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Gesiinder als Biichsenfutter

Projekt ,Zauberkiiche”: Erndhrungsberaterin hilft bei Einkauf fiir zehn Personen fiir unter 30 Euro

Lehe (maf). Ein Mittagessen fir
1.44 Euro: Der Tagessatz fir
Hartz-IV-Empfinger und Lang-
Zeitarbeitslose. Ein  taglicher
Jonglierakt, der nicht viel Spiel-
raum l3sst. Wer sich beim Einkau-
fen werzettelt, hat an anderar
Stelle ein Problem. Das heilit aber
nicht ungesundes Biichsenfutter,
wie die Tellnehmer des Projekts
~tauberkiche” beweisen wollen,

Verstirkung  beim Einkaufen
gibt &5 von Emdhrungsberaterin
Gabriele Bermes. Donnerstags ist
Treffen in der ,Zauberkiiche”, der
Herd steht im Fravenzentrum,
vorher steht Einkaufen auf dem
Plan.  Wir-geben fiir zehn Perso-
nen nicht mehr als 30 Euro aus”,
sagt Anke, die wie die anderen nur
beim Vomamen genannt werden
méchte, das geht”. Thr Tipp: Pro-
spekie. Wer wvergleicht, muss
nicht nur im Billig-Discounter ein-
kaufen”, sagt sie. Aldi, Lidl und
Penny sind nmicht immer billiger als
andere Supermarkte, sagt Birbel.

Bevor tberhaupt etwas im Ein-
kaufswagen landet, gibt es einen
lipp: Alles auf Augenhdhe ist teu-
rer, sagt Gabniele Bermes, fur das
Billige musz man sich bilcken®.
Den kennen die Einkiufer aber
ichon. ,Butter und Eler sind
schilecht, das sind Emdhrungsmar-
“hen”, sagt sie. Cholesterinsen-
tende Margarine, in die Medika-
mente gemischt sind, davon sollte
nan die Finger lassen. Also lan-
len Butier, Créme fraiche, Quark
mnd Frischkiise im Korb.

LHat noch jemand die Kosten
m Auge?, fragt Anke. Silvia rech-
1iel: 5,90 Euro = alles im griinen
dereich. Ab zum Obst- und Ge-
nuse, Bananen aus Kolumbien
Mler doch diese Marke? Barbel
chwiirmt: , Keine schmeckt so gut

He  Launberkiiche” ist ein kosten-
nses Koch-Projekt fiir Hartz-1V-
impfinger und Langzeitarbeitslo-
e aus Lehe. Es wird von der EU
nd_der. Senatorin _fiir  Arbeit,
raven, Gesundheif, Jugend und
joziales gefordert. Gekocht wird
lonnerstags ab 16 Uhr im Frauen-
entrum  Hilde Adolf, Hinrich-
chmalfeldt-StraBe 8. Infos und
inmeldung:  Competence-Pool,
tormsirale 23, ¥ 3 09 89 32 oder
47 49 1201,
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Der Preisvergleich im Supermarkt gehdrt beim Einkaufen fir die Teil

nehmer der , Fauberklche” dazu.

wie die”, sagt siec und zeigt auf das
blaue Zeichen. Doch nicht oft ent-
scheidet der Geschmack, Champi-
gnons: Die Sparfiichse haben an-
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pestolene fiir B0 Cent entdeckt
wuehmen wir.” Stillstand beim Sa-
lai: Der Eisbergsalat ist billiger,
+hat jedoch weniger Vitamine®,

wirft die Expertin ¢in. ,Und nu'?",
fragt Anke. Der Eisbergsalat
macht das Rennen. ,Wer Geld
sparen will, kauft ja auch nie nur
in einem Laden ein®, sagt Biirbel.
Auch die Paprika ist ein , Feit-
dieb*: Licber den bunten Dreier-
mix fiir 1,99 Euro oder die bend-
tigten zwel Paprika abwiegen?
Rot-Griln landet auf der Waage,
1,67 Euro - die Entscheidung ist
gefallen. . Rote haben am meisten
Vitamine”, sagt Gabriele Bermes.
Noch ein Tipp von ihr:  Auf dem
Wochenmarkt gibt es ein Kilo Ap-
el aus dem Alten Land fiir 70
Cent, hier kostet es einen Euro
mehr.” Doch der Wochenmarkt
bleibt [iir die  Zauberkiiche™ ein
Luxus. _Aber manchmal leisten
wir uns das auch®, sagt Anke.
Auch der Blick auf Bioprodulkte
lohnt. Linsen aus der Tirkel oder
doch aus dem Bio-Regal? Detlef
liberlegt nicht lange und gibt Bio
¢ine Chance, Zwischenrechnung:
16,83 Eurp. Weiter zum Tomaten-
mark, Honig und zu den Niissen.
komiger Senf und auch Estragon
sind im Wagen, der sich langsam
der Kasse niihert. , Finanzministe
rin'" Silvia ist sicher: Der Etat wur-
de gehalten. Withrend die Super
marktkasse 28,02 Euro zeigt, 15-
cheln die Einkiufer stolz. Wieder
im Pensum und auch noch Geld
gespart. .Da schmeckt das Essen
noch besser”, sind sich alle einig.

Gibt es einen Zusammenhang
Zwischen wenig Geld und schlech-
ter Emahrung?

Bermes: Ja, denn es ist eine Kunst,
sich mit rund vier Euro pro Tag
gesund und glinstig zu erndhren,
Dass dies aber méglich ist, haben
wir mit unserer Aktion gezeigl
Aber daffir braucht man umfang-
reiches Basiswissen. Inm Schulen
wird so etwas nicht vermittelt. Die
Angebote, gepaart mit einer im-

mensen  Informationsflut  sowie
riesigen  Werbekampagnen, ma-

chen es dem Verbraucher nichi
leicht, das gute und billige Produkt
#u kaufen. Hinzu kommt noch der
psychologische  Aspekt:  Auch
wenn ich nur wenig Geld habe,
michte ich doch mal nach Her-
zenslust einkaufen kinnen.

Wer nicht wiel
Geld hat, =sich
aber  gesund
ermahren
machte, sollte
woratsf ach-
ten?

Bermes: Er sollte auf regionale
und saisonale Artikel zurfickgrei-
len. Miissen et Erdbeeren und
Spargel im Dezember sein? Der
Prepsvergleich ist auch sinnvoll.
Oft sind Sonderangebote nur
Lockangebote., Oft landet etwas
im Einkaufswagen, das mir gerade
s0 ins Auge gefallen ist. Da ist we-
niger oft mehr. Die Verbraucher
fiihlen sich von dem Uberangebot
erschlagen. Tipp: Kleineren Liden
den Vorzug geben. Dann fillt die

Bermes

Entscheidung iber die Produkt-
wahl nicht so schwer. Manchmal
ist das Angebot auf dem Waochen-
markt auch giinstiger.

Gibt es weitere Tipps, wie man
mit einem knappen Budget Geld
sparen kann?

Bermes: Ja, es ist schon sinnvoll,
auf Angebote zu achten. Dinge,
die lagerfihig sind, wie Kartoffeln,
Hiilsenfriichte, Getreide, Reis, Nu-
deln solften auf Vormat gekauft
werden. Ein weiterer Tipp: Wenn
sich viele zum Einkaufen zusam-
men tun, lassen sich bel gréBeren
Mengen bestimmt Rabatte aushan-
deln. Im Bio-Bereich gibt es so et-
was bereits aul professioneller
Ebene, ndmlich eine food coop’
n Bremen namens Antakya. maf

tel stehen im Internet.
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Rote-Linsen-Suppe mit Pilzen
R ank]

feinwirfeln wnd in etwas
Wasser dinsten
_______——'—'_'_
zugeben, etwa 15 Minuten
kécheln lassen bis die

I Fwiehbel

200 g rote Linsen

20 g Tomatenmark

1 EL Cibs 7

e, 350-ml-Gemiisebrihe
——

in scheiben schneiden und

Linsen weich sind

60 g Champignaons .
in etwas ungehdrtetem

anschwitzen

_-——-_-_-_-_._
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Linsen purieren una

Kokosfett

1 feingehackie

Knoblawchzehe it

v TL Zitranensaft

13 TL Estragon

Pleffer

40 g geschlag. Sahne
I

Champignons zur Suppe geben und 5

abschmecken und mit
verfeinern.

Ervierer.

Kleine Quarkbrotchen
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500 g Magerquark
£ Eier
1 TL Salz

mit den Hénden oder
mit den Knethaken des
Handriihrgerdtes
vermengen
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s chen und nac
1 Péickehen Backpulyer und nach

und nach unter die

Quarkmasse kneten,
e ——————————

Aus dem Teig kleine runde Brotchen formen

und mit dey Dberseite in .

SunnenﬂrumEnkErne, Sesam oder Mohn

driicken und auf ein gefettetes

Backblech legen,

Im vargeheizten Backofen a uf mittlerer
' LT

i e Schiene
bei 200 *C ca. 20 bis 30 -

Minuten backen

Fir das vollstandige MenG benétigen die Kéche der Zauberklche nicht
mehr als drei Euro pro Person. Die Rezepte fir den schmalen Geldbeu-
wrane nordses-reitime de




