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ACHTUNG

Projektteam ACHTUNG nachhaltig

Das Projektteam ,ACHTUNG nachhaltig!" besteht aus 12
Schulerinnen und zwei Schillern. Frau Dipl.-Pad." Barbara
Leitner, Projektbetreuerin, beobachtet den Projektvorgang
und schreitet nur in wichtige Entscheidungen ein.

Zur Erarbeitung aller projektrelevanten Teilbereiche wurden
Subteams gebildet. Diese bearbeiten die Arbeitspakete Erhe-
bung und Newsletter sowie die allgemeinen Pakete Manage-
ment, Dokumentation, Kommunikation und Finanzen.

Das Subteam Dokumentation erstellt Projekthandbuch, Vor-
lagen, Berichte, Texte und Protokolle und verwalten zudem
alle das Projekt betreffende Daten.

Das Subteam Kommunikation ist zustandig fiir die Offent-
lichkeitsarbeit, d.h. sie organisieren und koordinieren Veran-
staltungen, sie verfassen Pressetexte und achten auf deren
Erscheinen und sie versorgen die Schul-Homepage mit neu-
em Material.

Das Arbeitspaket Finanzen beschéftigt sich mit der Abwick-
lung aller finanziellen Notwendigkeiten. Ausgabenkalkulati-
onsplanung, Kassenfiihrung, Gewinn-Verlust-Ermittlung.

Das Aufgabengebiet Erhebung umfasst die Erstellung von
zielgruppenspezifischen Erhebungsbégen, die Durchfiihrung
der Erhebung sowie die Analyse der bestehenden Wochen-
speiseplane. Dies ermoglicht ein Aufzeigen von Visionen fir
zukinftige Veranderungen.

Das Subteam Newsletter ist fur die Erstellung und Aussen-
dung dieser verantwortlich.

Die Projektleitung (das Management) tberwacht, koordiniert
und motiviert die Mitarbeiter des Projekts.
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Zweierlei Bruschetta

Zutaten fur 60 Portionen Zutaten fir 4 Portionen
Bruschetta mit Faschierten

60  Stick  Vollkornbrot 4 Stiick Vollkornbrot

1,2 Kilo Faschiertes 0,08 Kilo Faschiertes

0,6 Kilo Zwiebel 0,04 Kilo Zwiebel

0,18 Liter ol 0,01 Liter o]

6 Zehen  Knoblauch 0,5 Zehe Knoblauch

0,06 Kilo Tomatenmark etwas Tomatenmark

0,2 Liter Tomatensaft etwas Tomatensaft

1,2 Kilo Mozarella 0,1 Kilo Mozarella
Salz, Pfeffer, Basilikum, Oregano Salz, Pfeffer, Basilikum, Oregano
Bruschetta mit Mozarella

60  Stick  Vollkornbrot 4 Stiick Vollkornbrot
1,5 Kilo Mozarella 0,1 Kilo Mozarella
0,3 Kilo Sardellenfilets 0,02 Kilo Sardellen
0,3 Kilo Zwiebel 0,02 Kilo Zwiebel

0,3 Kilo Getrocknete Tomaten 0,02 Kilo Tomaten getrocknet
0,15 Kilo Butter 0,01 Kilo Butter

Salz, Pfeffer, Basilikum Salz, Pfeffer, Basilikum

Zubereitung:

Belag fiir Bruschetta mit Faschiertem: Zwiebeln fein hacken, in Ol anrésten, Faschiertes partienweise bei-
geben, gut durchrdsten, tomatisieren, mit wenig Tomatensaft aufgief3en, wiirzen und weich dinsten. Aus-
kihlen lassen.

Belag fur Bruschetta mit Mozarella: Sardellenfilets sehr fein hacken, getrocknete Tomaten und Zwiebel fein
schneiden. Butter schmelzen, Zwiebeln anlaufen lassen, Sardellen, getrocknete Tomaten und Basilikum
beigeben, kurz anschwitzen.

Ausfertigung: Die Brotscheiben teilen, im auf 250°C vorgeheizten Backrohr braunen, den Belag auf die
Brote auftragen, mit Mozarellascheiben belegen, salzen und pfeffern und im Backrohr ca. 3-4 Minuten grati-
nieren. Heil3 servieren.

Gemischte Blattsalate mit Vinaigrette

Zutaten fir 60 Portionen Zutaten flr 4 Portionen
4 Kilo Blattsalate 0,2 Kilo Blattsalate
Asia Salate, Vogerlsalat, Rucola, Winterportulak, Namenia...
1,2 Liter Apfelessig 0,08 Liter Apfelessig
0,3 Kilo Honig 0,02 Kilo Honig
0,3 Kilo Senf 0,02 Kilo Senf

Salz, Pfeffer Salz, Pfeffer
0,6 Liter Olivendl 0,04 Liter Olivendl

Zubereitung:

Blattsalate gefallig teilen, waschen, in Schiisseln anrichten. Fir die Vinaigrette Essig mit Honig, Senf, Salz
und Pfeffer verrithren, Ol mit dem Schneebesen einschlagen. Vinaigrette extra servieren, damit der Salat
am Tisch frisch mariniert werden kann

Tiramisu

Zutaten fir 60 Portionen Zutaten flr 4 Portionen

3 Kilo Mascarino 0,25 Kilo Mascarino

0,9 Kilo pasteurisiertes Vollei 1 Stiick Ei

1 Stlick Dotter

0,6 Kilo Feinkristallzucker 0,05 Kilo Feinkristallzucker

1,2 Kilo Biskotten 0,1 Kilo Biskotten
Kakaopulver Kakaopulver
Kaffee, Rum Kaffee, Rum

Zubereitung:

Ei mit Dotter/Pasteurisiertes Vollei mit Zucker dickschaumig aufschlagen, Mascarpone vorsichtig unterriih-
ren (Flockt bei zu starker Bearbeitung aus!). Biskotten in Kaffee-Rum tranken und abwechselnd mit Creme
in Portionsférmchen schichten. Vor dem Servieren dick mit Kakao bestreuen.
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Ballaststoffe
Die positive Wirkung von Vollkornprodukten wird vor allem durch die enthalte-
nen Ballaststoffe erzielt. Dies sind pflanzliche Fasern, die der Darm nicht
oder nur teilweise aufspalten kann. Sie kdnnen vom Korper somit kaum zur
Energiegewinnung genutzt werden.
Fraher hielt man diese Fasern fir unniitz — daher auch der Name ,Ballst* —
Stoffe. Heute weil? man, dass Ballaststoffe sehr unterschiedlich aufgebaut
sind und im Kd&rper verschiedene Funktionen erfullen. So binden die Fasern
im Darm Wasser, erhthen das Stuhlvolumen und verbessern Sattigung und
Verdauung. Zudem binden sie im Darm Cholesterin, Mikroorganismen sowie

B 3 verschiedene andere Stoffe und verhindern einen zu schnellen Blutzuckeran-
— stieg, zudem spricht man ihnen eine Schutzwirkung gegen Darmkrebs zu.

EXKURS Nachhaltiger Einkauf

Nachhaltig zu leben, heif3t neben Energie- und Ressourceneinsparun-
gen auch sich bewusst zu erndhren und das beginnt bereits bei einem
Uberlegten, nachhaltigen Einkauf.

Achten Sie daher auf...

Regionalitat - Beim Transport von Lebensmitteln wird viel CO2 ausgestof3en, das die Umwelt
belastet. Bevorzugen Sie regional produzierte Lebensmittel und schonen Sie damit unsere
Umwelt.

Saisonalitét - Erntefrisches Obst und Gemiise bestenfalls aus der Region muss weder weit
transportiert (Kiwi aus Neuseeland vs. Apfel aus der Steiermark), noch aufwendig und die Um-
welt belastend konserviert werden (Tiefkiihigemise, Dosentomaten, Trockenfriichte) und
schmeckt.

Naturnahe Produktion - Bevorzugen Sie biologisch produzierte Lebensmittel aus der Region
oder aus ihrem eigenen Hausgarten, da diese mit der geringsten dkologischen Belastung pro-
duziert werden. Und achten Sie auf Kennzeichnungen und Giitesiegel (Bio, MSC — Fisch, De-
meter, Gutes vom Bauernhof, ...).

Fairen Handel - Bei Produkten, die nicht in Osterreich produziert werden kénnen (z.B. Bana-
nen, Kaffee, Kakao, ...) sollte auf das Fair Trade Gutesiegel geachtet werden. Beim Kauf die-
ser Produkte unterstiitzt man die gerechte Bezahlung von Bauern in den Entwicklungslandern.

Umweltgerechte Verpackung - Achten Sie auf recyclebare oder Mehrweg-Verpackungen und
vermeiden Sie so eine zusétzliche Belastung unserer Umwelt.

Newsletter-Vorschau

Unser 3. Newsletter erreicht Sie am 24.03.2011!

Neben einem weiteren Abendessen-Vorschlag erwartet Sie ein Bericht tiber unseren
Ausbildungsschwerpunkt ,Ernéhrungsokologie”

Sonder-EXKURS: Biodiversitat
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