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L TEBE LESERTNNEN,
LTEBE LESER!

EDITORIAL

,Liebe geht durch den Magen", ,Iss wos gscheits!" oder eben auch ,Du

™

bist, was du isst!", das sind nur ein paar Satze, die mir spontan zum
Thema dieser Ausgabe des sé51«/s eingefallen sind und die die groBe

Bandbreite dieser Thematik erahnen lassen.

Dass Essen viel mehr als nur eine tagliche Notwendigkeit ist, die wir
zum Uberleben brauchen, machen unzéhlige Trends und aktuelle
Hypes rund um dieses Thema deutlich und wir werden taglich damit
konfrontiert.

Dies ist Anlass genug fir uns, eine Ausgabe des s&kV«/s diesem

Thema zu widmen. Doch woher kommt eigentlich unser Essen? Wer isst
was und wie auf dieser Welt? Was macht Essen mit uns und unserer
Person? Warum ist Essen so wichtig? Dies sind nur ein paar Fragen,
denen wir in dieser Ausgabe auf den Grund gehen, und die im Haupt-
artikel (S. 4-5) behandelt werden. Einen ganz anderen Zugang zu
Lebensmitteln stellt das auf Seite 7 vorgestellte Mulltauchen dar; der
Artikel bietet einen spannenden Einblick, wie man sich denn alternativ
mit Nahrungsmitteln versorgen und welche Facetten die Wertschatzung
von Lebensmitteln noch haben kann.

Besonderes Augenmerk legen wir auf die Frage, welche kulturellen
Unterschiede es denn so gibt oder ob doch die Gemeinsamkeiten iber-
wiegen. Hierzu findet ihr auf den Seiten 8-9 Interviews mit Personen

aus verschiedensten Kulturkreisen.

Was hilft einem das ganze Wissen Uber Ernahrung und Lebensmittel,
wenn die kreativen Ideen fehlen? Im Methodenteil (S. 16-19) werden
diverse Rezepte zum Kochen mit der Jugendgruppe im Jahreskreis
vorgestellt und ein paar Anregungen flr biblisches Kochen gegeben.
Gestaltungsmadglichkeiten flir die Eucharistiefeier - das gemeinsame
Mahl im Gottesdienst - findet ihr auf den Seiten 20 und 21.

Ich wiinsche euch nun Zeit und Freude, um diese Ausgabe im wahrsten
Sinne des Wortes genieBen zu kénnen, und viel Spal3 beim Lesen!

Maria Sewald

Flr das Redaktionsteam

>>\Vorschau: Die nachste séxVz/s-Ausgabe erscheint im November 2017
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LST DER MENSCH, WAS 8 ITSST?

22 Schiiler/innen aut’ den Spiren

>> Als Gewinner/innen der Globalisierung
haben wir in Europa jederzeit samtliche
Nahrungsmittel aus der ganzen Welt im
Angebot und somit die Qual der Wahl.

Unsere Wegwerfgesellschaft will alles
haben, kauft zu viel ein und wirft zu viel
weg. Weltweit werden mehr als 50% an
Lebensmitteln produziert, die wir gar
nicht brauchen. Unsere Qualitatsanspri-
che zwingen zum Wegwerfen. Es muss
alles perfekt sein, keine Kartoffel darf zu
klein und keine Karotte zu krumm sein.
Wir Verbraucher/innen setzen so hohe
Anspriiche an die Lebensmittelqualitat,
dass die Hersteller/innen gezwungen
sind, viele ihrer Lebensmittel wegzuwer-
fen. Hunger hat die Folge, dass wir un-
geplante Spontankaufe tatigen. Zuhause
Uberflllen wir den Kihlschrank, verlieren
den Uberblick und lassen vieles ablaufen.
Mit Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums
(MHD) landet es im Mill, ohne dass wir
Uberprifen, ob es noch genieBbar ware.
Der/Die Produzent/in garantiert mit die-
sem MHD lediglich, dass die Qualitat ei-
nes richtig gelagerten und ungedéffneten
Produktes ohne geschmackliche und op-
tische Veranderungen mindestens bis zu
diesem Datum erhalten bleibt, aber nicht,
dass es am Tag danach verdorben ist.

was hat unser Es5Sver-—
halten »ut der Unrieoelt

ze Cun?

Wenn man das Wort Treibhausgas hort,
denkt man sofort an Autoabgase, Fabri-
ken und dergleichen, nur nicht ans Essen.
Eine Studie des WWF in Zusammenarbeit
mit der Wirtschaftsuniversitat Wien ergab
(Neubauer, S. 8), dass unsere Erndhrung
20-23% der CO2-Emission verursacht,

dabei spiele der stetig wachsende Fleisch-

konsum im Zusammenhang mit den wach-
senden Bevdlkerungszahlen eine groBe
Rolle. Ein/e durchschnittliche/r Osterrei-
cher/in verbraucht im Jahr satte 100 kg
Fleisch, wobei der EU-Durchschnitt bei 80
kg liegt. Laut Lothar Greger (Neubauer, S.
8) kénnten wir eine Senkung der Treibh-
ausgase um bis zu 16% erreichen, wiirden
wir den Konsum des Fleisches reduzieren,
und durch einen Umstieg auf Bio-Lebens-
mittel kénnte man die CO2-Emission wei-
ter um bis zu 24% verringern.

Bei der konventionellen Fleischproduktion
werden fur die Tiere 80-90% der weltwei-
ten Sojaproduktion verwendet. Da Soja
zum GroBteil auf gerodeten Regenwald-
flachen angebaut wird, ist die Fleischher-
stellung indirekt verantwortlich flir die
Abholzung des Regenwaldes.

Durch den Kauf von regionalen Produk-
ten vermeidet man den Transport von
Lebensmitteln rund um den Globus und
den damit verbundenen CO2-AusstoB3.
Aus 6kologischen Griinden ist zu empfeh-
len, dass man sich mdglichst regional und
biologisch ernahrt und den Fleischkonsum
reduziert. Eine Ernahrung mit mehr Bio-

Obst und Gemduse, dafiir weniger Fleisch

und Fertiggerichten erweist sich als kos-
tenglinstiger und ist auch gesiinder. Dies
belegt eine Studie des Deutschen Oko-Ins-
titutes e. V. aus dem Jahr 2014 (Neubauer,
S. 9). International wird unter dem Stich-
wort ,Bio 3.0" Uberlegt, wie man hochwer-
tige Ernahrung einkommensschwacheren
Schichten zugénglich machen kann.

Ist vegan zu leben eine
3e5ana/e A/ ernative?

Der Tierschutz sowie der Klimaschutz sind
oft Griinde flr eine vegane Ernahrungs-
weise. Fast die Halfte aller Veganer/innen
will sich von der Masse abheben. Die Tier-
schutzorganisation PETA wirbt auf ihrer
Website mit Motiven wie abnehmen, ge-
stinder und glicklicher sein. Doch vegan
leben heiBt nicht unbedingt nur gesund zu
leben. Untersuchungen zeigen, dass Ve-
ganer/innen weniger krank sind, jedoch
auch, dass jede/r zweite Veganer/in Erfah-
rungen mit Magersucht hatte. Man muss
sich nicht vegan ernahren, um gesund zu
leben.
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UNSerer 6‘/76'2'/7)%(/736 Zrends

Das Osterreichische Gesundheitsminis-
terium hat eine Ernahrungspyramide
entwickelt, die Uber den Tagesbedarf an
Nahrungsmitteln und Getréanken Auskunft
gibt. Je hoher auf der Pyramide ein Le-
bensmittel platziert ist, desto weniger
sollte man davon zu sich nehmen.

Wer sich an diese Vorgaben halt, ernahrt
sich ausgewogen und nimmt somit alle
Mikro- und Makrondhrstoffe wie Fett, Ei-
weiB, Kohlenhydrate sowie Vitamine und
Mineralstoffe zu sich.

Sape/‘fooa’ in1 T rend

Superfood erlebt gerade einen riesigen
Hype. Der Ausdruck ist vor allem ein
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Marketingbegriff und solche Lebensmit-
tel enthalten meist viele Vitamine sowie
sekundare Pflanzenstoffe. Auch ,Super-
krafte™ wie eine heilende Wirkung im Fal-
le von Depressionen und Stress werden
ihnen nachgesagt (Huwyler, S. 4). Sehr
bekannt sind Matchatee, Chia-Samen und
Goji-Beeren. Ihr 6kologischer FuBabdruck
ist sehr groB, da die Produkte aus exo-
tischen Landern kommen und demnach
einen sehr langen Transportweg zurickle-
gen. Auch die indigene Bevdlkerung leidet
unter diesem neuen Trend, weil die Nach-
frage zu gréBerer Ausbeutung fuhrt.

Obwohl es auch bei uns in Osterreich ,Su-
perfood" gibt, wozu unter anderem Lein-
samen, Ribisel sowie auch Fisch zahlen,
wird es nicht als solches wahrgenommen.
Beispielsweise sind sich Leinsamen und
Chia-Samen sehr ahnlich hinsichtlich der
Inhaltsstoffe, jedoch werden Leinsamen
nicht als Superfood bezeichnet (Huwyler,

Yuru Wu, Lara Roth, Bernhard
Schwaighofer, Julia Taferner,

Isabell Taubinger

Schilerinnen und Schuler der 3AHL der
HLW flr wirtschaftliche Berufe Salzburg
Annahof, Foto: Fabian Bruckmoser

S. 9). Trotz der vielen Versprechungen ist
eine nachweisbare Wirkung nur in Kombi-
nation mit einer entsprechend gesunden
und ausgewogenen Ernahrung maoglich.

Schnel! ferz‘/g wnd é////g?

Ist die Mikrowelle wirklich schadlich und
stimmt es, dass dadurch die Nahrstoffe
und Vitamine verloren gehen, nimmt die
Nahrung die gefahrlichen Strahlen der
Mikrowelle auf? Einige Studienergebnis-
se (Bisovsky/Unterberger, S. 47) zeigen,
dass der Gehalt an wertvollen Nahrstof-
fen in Lebensmitteln aus der Mikrowelle
nicht geringer ist als bei Speisen, die mit
konventionellen Kochmethoden zuberei-
tet wurden. AuBerdem filigen die Strahlen
von Geraten, die einwandfrei funktionie-
ren, Menschen keinen Schaden zu.

Literatur:

Bisovsky, Sabine/Unterberger, Eva (2010):
Aufgedeckt! Geriichtekliche und Erndhrungs-
mythen. Wien: Osterreichischer Agrarverlag.
Gruber, Marlies: Vegan - ein soziales Tatoo.
In: Erndhrung heute, 2015, 4, S. 3; Gruber,
Marlies & Rudolph, Elisabeth: V-Labeling. In:
Erndhrung heute, 2015, 4, S. 6 - 9. Huwyler,
Nicole: Superfoods. Revolution oder Mythos?
In: Tabula, 2016, 1, S. 4, 9 Neubauer, Do-
ris: Schwere Kost fiir Mutter Erde. In: Die
Furche, 2. Februar 2017, S. 8 - 9.

Yure, Lara, Bernkard,
Julia, Lsabel/
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TISCHLEIN, DECK” DICH 1

>V £ss 334;)0/7/7/73/5 en

>> Frittatensuppe, Wiener Schnitzel,
Kaiserschmarrn ...mhhhlecker—zumindest
flrvielevonuns. Was aberessen Menschen

anderswo - und wie?

Wir haben nachgefragt:

e Welche Nahrungsmittel bzw. Gewlirze
sind typisch flir deine Heimat?

e Welchen gesellschaftlichen Stellenwert
haben Essen bzw. die gemeinsame
Mahlzeit in deiner Heimat? Gibt es spe-
zielle Brauche oder Rituale?

Severin Korsin, Jugendseelsorger der
Katholischen Jugend Salzburg
Herkunft: Indonesien

Die Hauptnahrung ist Reis, dreimal am
Tag: zum Frihstick, zum Mittag- und
Abendessen. Als Beilage gibt es griines
Gemise, Meeresfische, Tofu oder Tem-
peh (fermentierte Sojabohnen). Typische
Gewlirze sind Ingwer, Schalotten, Knob-
lauch, Tamarinden, Kurkuma, Chili, Nel-
ken, Muskatnisse, weiBer Pfeffer, Zimt
und Vanille.

Die Mahlzeiten haben einen besonderen
Stellenwert in einer Familie. Es treffen
sich die Familienmitglieder, um gemein-
sam zu essen und sich miteinander aus-
zutauschen. AuBerdem ist das Essen ein
elementarer Teil eines Festes. Ein gutes
Essen rundet eine stimmungsvolle Feier
erst so richtig ab. Mit den Kostlichkeiten
dricken die Veranstalter/innen ihre Gast-
freundschaft aus. Schlussendlich spielt
das gemeinsame Mahl eine wichtige Rolle
bei einer Versohnungsfeier zwischen den
in Konflikt geratenen Vdélkern oder den
zerstrittenen Familien/Klans.

Bei einer traditionellen Feier wird auf dem
Boden oder auf einer Matte am Boden ge-
gessen. Alle sitzen im Kreis. Die wichtigen
Personen haben den vornehmsten Platz,

der sich meist in der Mitte der Versamm-

lung befindet. Friher hat man das Essen
auf einem Bananenblatt serviert und mit
den Fingern gegessen. Heute verwendet
man Teller und Besteck.

Bei groBen Festen wird das Ritual der
Ahnenspeisung verrichtet. Ihnen wird das
erste fertig gekochte Essen ohne Gewlirze
und Wasser oder Palmwein serviert. Dies
wird an einer bestimmten Stelle im Haus
hingestellt. Die Ahnen werden auf diese Art
aufgerufen und eingeladen, mitzufeiern.

Sonja Simeunovic
Herkunft: Serbien

Typische Speisen in Serbien sind Cevapcici,
Pljeskavica (Fleischlaibchen), Spanferkel,
Pasulj (serbische Bohnensuppe), Sarma
(Kohlroulade), Burek und Baklava. Den
meisten Gerichten wird Vegeta als Ge-
wurz beigemengt.

Die Familie kommt gewdhnlich sonntags
zum gemeinsamen Mittagessen mit tra-
ditionellen Gerichten zusammen. Das
Spanferkel gehoért zum wichtigsten Er-
eignis und stammt meist vom eigenen
Bauernhof, wo es noch selbst geschlach-
tet wird. Spanferkel gibt es vor allem bei
besonderen Anldssen, wie zu Weihnach-
ten, bei Hochzeiten, Taufen etc. Zu fast

allen Speisen wird Brot serviert (Frih-

stlick, Mittagessen und Abendessen). Die
Hauptgerichte enthalten so gut wie im-
mer Fleisch, denn in Serbien gilt ein Es-
sen ohne Fleisch als kein Essen.

Benny Cheung
Herkunft: Hongkong

Typisch in Hongkong ist die kantonesische
Kiche. Leichte, milde SoBen sind ein we-
sentlicher Bestandteil, wichtige Zutaten
sind: Frihlingszwiebeln, Zucker, Salz, So-
ja-Produkte, Reiswein, Maisstarke, Essig
und Sesamdl. Die Speisen werden vor-
zugsweise gegart. Das wichtigste Grund-
nahrungsmittel ist Reis. Gegessen werden
auch Tierarten wie Insekten, Schlangen
und Wirmer.

Hongkong ist ein Industriestaat, Essen
hat nicht so einen groBen Stellenwert in
der Gesellschaft. Die Kultur ist hier sehr
gemischt und das Essen ebenso - von der
traditionellen chinesischen Kiiche Uber
verschiedene asiatische Kiichen wie Kan-
ton, Thai, Japan, Vietham etc. bis hin zu
westlichem Essen ist hier alles zu finden.
Traditionelle chinesische Menschen mdoch-
ten gerne das Gllick und das Essen teilen.
Sie sitzen an einem runden Tisch und be-
stellen viele Gerichte, die dann in der Mit-
te des Tisches aufgestellt und gemeinsam
gegessen werden.

®
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Felicia Chin-Malenski

Herkunft: Kambodscha (eigentlich aus
Freiburg im Breisgau, aber mit kambod-
schanischen Wurzeln)

Grundsatzlich ist der Jasmin-Reis sehr
typisch. Er wird mit sehr viel Wasser auf-
gekocht und ist daher sehr wasserhaltig,
weich und leicht klebrig und geschmacks-
neutral. Er wird zu den meisten Speisen
als Beilage verwendet. Auch Glasnudeln
und Ramen-Nudeln sind sehr beliebt.

An Festtagen wird besonders gern Fondue
gegessen. Meeresfriichte und Fleischsti-
cke, die vorher oft noch in Ei getunkt wer-
den,werdenineinersiB-saurenFischsuppe
gegart. Dazu isst man eine suB-saure
SoBe, die vor allem aus Erdnissen und
Zitrone hergestellt wird, und Glasnudeln.
Eine weitere Speise ist Pfannkuchen, mit
Sojamilch gemacht. Diese werden wie
eine Tasche zugeklappt. Die Fullung be-
steht meist aus faschiertem Fleisch mit
Sojasprossen und Salat.

Besonders an Kambodscha ist, dass man
dreimal taglich Reis isst, morgens zumin-
dest Suppe. Obwohl es ein sehr warmes
Land ist, isst man also dreimal taglich
warm. Meistens sitzt man beim Essen
auf dem Boden ohne Tisch und Sessel.
Das hier gebrauchliche Besteck hat sich
relativ spat etabliert. Denn eigentlich isst

®
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man mit Stabchen oder mit den Handen.
Besonders wichtig ist, dass man als Gast-
geber/in daflir sorgt, dass alle genug ha-
ben. Man bereitet dann fiir jede/n lieber

zu viel vor als zu wenig.

Pater Matthdus Kern
~Herkunft™: Stift Seitenstetten

Je nach Saison sind folgende Nahrungs-
mittel typisch: Rindsknochen, Karotten,
Sellerie, Lauch und Zwiebel z. B. flir Suppe.
Im Frihling gibt es vor allem Barlauch
aus dem Konventgarten in allen maogli-
chen Variationen (Béarlauchnockerl, Bar-
lauchnudeln, Barlauchsuppe) und Vogerl-
salat. Endivien, Rote Riben und Erdéapfel
aus unserem Hofgarten werden zu Sala-
ten oder Beilagen verarbeitet. Erdbeeren,
Ribisel, Stachelbeeren und andere Beeren,
Dirndin (Kornelkirschen) sowie die Apfel
und Birnen von unserer Obstplantage ge-
nieBen wir nicht nur pur, sie sind auch die
Zutaten flr Desserts, Mehlspeisen und
andere Kostlichkeiten. Nattrlich darf auch
der Most nicht fehlen.

Wir Ménche von Seitenstetten leben nach
der Regel des hl. Benedikt von Nursia
(480-547). Die Zeiten flrs Essen und
Trinken sind klar geregelt. Auch hielt un-
ser Ordensvater in seiner Regel fest, was

und wie viel gegessen werden darf.

Besonders mahnt uns die Regel, dass sich
beim Ménch niemals Uberséttigung ein-
schleichen darf.

Frihstlicken tun wir im Frihstlckszim-
mer. Mittag- und Abendessen nehmen wir
in unserem Refektorium ein. An besonde-
ren Tagen speisen wir in unserem festli-
chen Refektorium. AuBer die ganz alten
Mitbriider mussen alle Tischdienst leisten.
Auch darf die Tischlesung nicht fehlen.
Die Tafel wird von Abt, Prior und Subprior
angefuhrt. Danach sitzen die Brider nach
ihrem Klostereintritt geordnet. Im Durch-
schnitt essen wir eine gute halbe Stunde
lang. An Feiertagen, z. B. zu Weihnach-
ten und Ostern, dauert das Essen etwas

langer.

Jawad
Herkunft: Afghanistan

Bei uns isst man viel Reis-Fleisch (Qabili-
plau), aber auch Gemise (Aschak).

Familie und Freunde sind sehr wichtig
beim Essen. Wenn eine Familie kocht,
dann kommen haufig noch zwei oder drei
andere Familien dazu. Zum Essen sitzt
man dann etwa eine dreiviertel Stunde.
Normalerweise kochen die Frauen am
Abend und danach sitzen wir lange zu-
sammen. Wenn Manner sich treffen um
zu essen, dann meist in einem Restaurant

auBerhalb.

Agnes Eibensteiner
KJ Organisationsreferentin,
Redaktionsteam
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NACKH Y AL T ITGKELT BEIM ESSEN

2 Ich ptlanz rur die Welt, wie Sie rur 3e1p ellka
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>> Rezepte mit geheimen Spezialzutaten
oder Tipps, bei welchem Mond man am
besten sat, haben wir leider nicht, dafur
ein paar echt coole Aktionen.

Unter dem Motto Foodsharing gibt es in
einigen gréBeren Stadten die Mdglichkeit,
seine nicht mehr gebrauchten Lebensmit-
tel an andere weiterzugeben, z. B. Uber ei-
nen oOffentlich zuganglichen Kihlschrank.
Eine top Idee fir alle, die Nahrungsmit-
tel vor der Tonne retten mochten! Wer
gerne lokal einkaufen mochte, kann sich
einer Foodcoop anschlieBen. Hier tun sich
Gleichgesinnte zusammen, um Produkte
selbstorganisiert direkt von Bauernhoéfen
oder Imkereien zu beziehen. Infos dazu
findest du hier: www.salzkoerndl|.org

6er/h /s in

Urban Gardening, so nennt es sich, wenn
mitten in Stadten gejatet, gesat und ge-
erntet wird. So baut der Verein Erdling
Gemdise in Aigen an, im Stadtteilgarten
Itzling wird gepflanzt und verkocht und in
Tirol kommt es im Gemeinschaftsgarten
,Bunte Daumen™ beim gemeinsamen Tun
zu neuen Freundschaften zwischen ein-
gesessenen und neuen Kufsteinern und
Kufsteinerinnen.

Filr— wnd Buchtipp

Film: Voices of Transition. Der Film zeigt L6-
sungswege aus der aktuellen Ernahrungs-
krise auf und macht Mut, sie hier und jetzt
selbst zu beschreiten. Er erinnert uns an
die entscheidende Frage: In was flir einer
Welt wollen wir wie leben.

Buch: Eine Schale Getreide verandert die
Welt: Die hoffnungsvolle Geschichte von
Mary ‘s Meals. 1992 startete Magnus MacFar-

lane-Barrow mit einer privaten Hilfsaktion,

die sich zu einer weltweiten Kampagne ent-
wickelte: Heute organisiert "Mary's Meals"
fir 1,1 Millionen Kinder taglich eine warme
Mahlzeit, damit sie die Schule besuchen kon-
nen. Eine bewegende und unglaubliche Ge-
schichte. (erschienen Marz 2017, Tyrolia)

Lebensrutte/tret /)ﬂdné‘f

wund rehr

In der Paris-Lodron-StraBe 15 findet sich
mitten in Salzburg ein Biofachgeschaft,
das einen Besuch wert ist - Frau von
Grin. Hier lasst es sich nach Herzenslust
stébern, von frischem Biogemise und
Brot Uber vegane Kostlichkeiten bis hin
zu Naturkosmetik steht alles im Regal.
Das Besondere: es gibt viele verpackungs-
freie Lebensmittel (Reis, Musli, Linsen...).
Nach dem Einkauf kann man sich mit
frischen Saften oder Snacks starken.

Zu guter Letzt noch eine Lebensweisheit:
Der Riegel, den wir beim Essen vorschie-
ben, sollte nicht aus Schokolade sein. ©

Felicia Pfurtscheller
Vorsitzende der KJ Salzburg,
Redaktionsteam

Felicia Pfurdsc heller
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ESSEN IST FEKTIG!
> 7756/deéefe

Guter Gott, durch deine Gute leben wir,
und was wir haben, kommt von dir.
Darum lass uns auch an andere denken,
von deinen Gaben weiterschenken.

Amen.

Guter Gott, lass uns dieses Essen nicht
als selbstverstandlich hinnehmen.

Lass uns vielmehr dankbar sein und
segne alle, die es uns bereitet haben.
Amen.

Salesianer Don Boscos

Lass uns teilen
Brot, Hamburger

Zum Italiener, zum Chinesen

Oder einfach nur schnell rein in die
nachste Fastfoodbude.

Nein, da war ich erst gestern.
Abends noch zu Kebab verabredet.
Was soll ich essen? Auf was habe ich
heute Lust? Wieder mal die Qual der
Wahl. Und doch nicht bewusst,
welch groBes Geschenk das ist.
Danke filr die groBe Speisekarte,
die uns taglich zur Verfigung steht,
flr jeden Geschmack,

flr jede Stimmung etwas dabei.
Stephan Sigg
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und Wasser Verzeih den halben Teller, der im Miillsack
weil es sich gelandet ist, wieder mal zu viel geschopft,
gemeinsam Verzeih die weggeworfenen drei Frucht-

besser essen lasst joghurts, das Ablaufdatum hatte ich total

Lass uns teilen Ubersehen,

Verzeih die zwei Chipssackerl im Abfall,

®
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Milch, Kaffee

und Kartoffeln

unser Wissen,

die Ideen

von einem Leben,

in dem es allen besser geht
Lass uns finden

die Waffen

der Gewaltlosigkeit
und die Gefangnisse
ohne Gitter

Lass uns teilen

was wir haben und
was uns fehlt

damit die Hoffnung
wachst.

Lass uns teilen

alles, was wir besitzen
alles, was uns mangelt
weil es sich dann

von selber zum Besseren wendet.

Stephan Sigg

zu spat erinnert, dass der Curry-

Geschmack uberhaupt nicht mein Ding,

Verzeih den verfaulten Apfel,

ich hatte die letzten Tage einfach keine

Lust auf Obst.
Verzeih unsere Verschwendung!
Stephan Sigg

Michael Strohriegl

Jugendleiter der KJ Salzburg,
Region Lungau/Pongau/Tennengau,
Redaktionsteam
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DAS RIKCHENTAH K AUS DER

> > Tdeen wund A rrequngen

>> Kochen ist etwas Wunderbares - und
das Essen danach die Kronung! Wahrend
das Essen vorbereitet wird — man schnip-
pelt, rihrt und wirzt, was das Zeug halt
- entstehen die feinsinnigsten Gedanken
und die Gesprache gehen selten so tief
wie wadhrend es in den Topfen am Herd
blubbert. Kochen ist daher immer ein
Fixpunkt in der Gruppenarbeit, vor allem,
weil unser katholisches Kirchenjahr un-
zahlige Gelegenheiten bietet, um die Feste
nicht nur geistig, sondern auch kulinarisch
zu begehen!

Traditionell trifft sich die Gruppe wieder
nach den Sommerferien. Der goldene
Herbst farbt nicht nur die Blatter bunt,
sondern bietet viele Moglichkeiten, sich am
Herd auszutoben. Gemiuse kann verarbei-
tet werden und dabei kann man ganz ne-
benbei lUber Lebensmittelverschwendung,
Resteverwertung und Respekt gegenuber
der Schopfung sprechen. Wenn Bauern-
hofe in der Nahe sind, einfach einmal
nachfragen, ob man nach erfolgter Ernte
,nach-ernten® darf (das war friher voll-
kommen Ublich; alles, was auf dem Feld
zurlickblieb, durfte eingesammelt werden,
um einen Wintervorrat anzulegen). Was
man ergattert, wird flir einen bunten Ge-
museeintopf verwendet (Kartoffel, Zwie-
bel, Karotten, Zucchini, ...). Mit Krautern
vom Garten oder den Feldern ergibt das
eine besondere Kostlichkeit.

Erntedark

Erntedank eignet sich auch gut fiirs Brot-
backen. Der Weg vom Korn zum Mehl
kann in Jugendgruppen super erarbeitet
werden und als Krénung gibt es dann eine
Brotsonne.

Brotsonne

500 g Weizenmehl (ev. Vollkornmehl)

1 TL Zucker, 1 TL Salz

40 g Germ (frisch od. 2 Pkg Trockengerm)
300 ml Wasser

20 g Joghurt

20 g Sonnenblumenkerne

20 g Sesamsamen

3 EL Ol

Zubereitung: Backrohr auf 190°C Ober-
und Unterhitze vorheizen.

Mehl mit Zucker und Salz vermischen, Ol
hinzufigen, Germ daruber bréckeln und
ca. 300 ml lauwarmes Wasser zuflgen.
Den Teig kneten, bis er sich locker vom
Schisselrand 16st. Bei Bedarf etwas Wasser
dazufiigen. Der Teig kann gleich gebacken
werden: 8 gleich groBe Teigkugeln formen,
auf ein mit Backpapier belegtes Blech dicht
aneinander im Kreis setzen, mit Joghurt
bestreichen und abwechselnd mit Sonnen-
blumenkernen und Sesam bestreuen.Die
Brotsonne ca. 25-30 Minuten backen.

Mardinsfest

Dann sind wir auch schon im November
und feiern den Heiligen Martin.

Traditionell gibt es da Martinsbrezeln -
die schmecken am besten, wenn man sie
teilt ©. Ich verwende den gleichen Teig
fir die Palmbrezeln. Da werden dann

Palmbuschen gebunden, wahrend die
Brezeln im Backrohr einen wunderbaren

Duft verbreiten.

Martinsbrezeln aus Topfen-Olteig

15 dag Topfen

6 EL Milch

6 EL OI

75 g Zucker, 1 Pkg Vanillezucker

1 Prise Salz

1Ei

30 dag Mehl

1 Pkg. Backpulver

Zubereitung: Topfen, Milch, Ol, Zucker,
Vanillezucker, Salz und das Ei verrihren.
Dann Mehl und Backpulver vermischen,
sieben und die Halfte davon unterrihren
- den Rest verkneten. Den Teig zu Brezeln
formen und bei 175-200°C ca. 15 Min.
backen.

Advent ) teihnac Fiten

Im Advent werden in fast allen Haushalten
Kekserl gebacken. Daher bieten sich in
Jugendgruppen Backereien an, die lange
halten. Die Zutaten missen geschnitten
werden. Das ist viel Arbeit, bietet aber
auch Zeit zum Weihnachtsbrauche erkla-
ren, wie z. B. die ,Rauhnéachte" - am bes-
ten dann gleich mit Weihrauch und Weih-
wasser durch die Gruppenraume gehen.

®
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SICHT EINES KOCHTOPFES

ZUr 53»73//75 arren Koc hen

Apfelbrot
Y2 kg Feigen

Y2 kg Rosinen

30 dag Niisse

ca. 4 TL Zimt

2 EL Pimentgewlrz

1Y kg grob geriebene Apfel (mit Schale)
1 EL gem. Nelken, 2 EL Kakao

1/8 | Rum (oder Apfelsaft, Rumaroma)

V2 kg Zucker

1 kg Mehl

1 Pkg. Backpulver

1 Prise Salz

Zubereitung: Feigen schneiden und mit
geriebenen Apfeln, Niissen, Rosinen,
Gewdlrzen, Kakao und Rum vermischen,
ca. 1,5 Stunden rasten lassen, mit den
restlichen Zutaten vermischen, Masse in
Kastenformen aufteilen oder 8 kleine We-
cken formen, bei 180°C ca. 1,5 Stunden

backen.
Fas c/lfng

Nach Weihnachten kommt der Fasching.
Fir die Feier bieten sich viele kleine
Snacks an:
Miniwiirstl im Brotteig, Tomaten-
Marienkdfer (Tomaten mit Mayonnaise
und Oliven), selbst gemachte Chips
(aus Kartoffeln oder sonstigem Gemdtise),

... und naturlich Faschingskrapfen!

®
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Fastenzei?

Die Fastenzeit ist eine Zeit des Verzichts
und Fastens - daher halte ich mich zurtick
mit dem Kochen.

Am Grindonnerstag allerdings kann man
eine Grilndonnerstagssuppe machen:
300 g gemischte Wildkréuter (z. B. Bér-
lauch, junge Brennnesseln, Sauerampfer,
Schafgarbe, Brunnenkresse)

1 Kéastchen Gartenkresse

je 1 Hand voll Kerbel und Spinat

1 Bund Petersilie, 3-4 Friihlingszwiebeln
2 EL Butter,

1 Y% | Gemlisesuppe

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

2 hart gekochte Eier,

100 g Rahm

Zubereitung: Alle Krauter fein schneiden
und mit den Fruhlingszwiebeln in Butter
weichdlinsten, aufgieBen, kochen, even-
tuell purieren, wirzen, Rahm zugeben

und mit gehacktem Ei servieren.
Ostern

Und schon ist Ostern: Um Ostereier na-
tarlich zu farben, braucht es nicht viel und
schon hat man wunderbar bunte Eier -
ganz ohne Chemie:

Gelb: 2 EL fein gemahlene Curcumawur-
zel in V2 Liter Wasser geben, zehn Minuten
kochen. Eier darin zehn Minuten kochen.
Beerentone: 1 /| Wasser mit 20 g Heidel-
beeren aufkochen, zehn Minuten kécheln,
Eier darin hart kochen.

Rot: 4 Rohnen schélen, 45 Minuten zu-
gedeckt kécheln lassen. Danach abseihen
und dem Sud einen Schuss Essig zuge-
ben. Darin die Eier kochen.

Rotbraun: 1 Liter Wasser und zwei Hand-
voll Zwiebelschalen 20 Min. kochen. Die
bereits gekochten Eier darin bis zu einer
Stunde ziehen lassen.

Sommerzerd

Nun kommen die vielen Feiertage. Die
Sommerlaune kommt und langsam auch
das Ende eines ereignisreichen Grup-
penjahres. Gemeinsame Grillfeste sind
immer etwas Besonderes: das Anfeuern,
Grillwurstel und Stockbrot, Salate, Saucen
und Grill-Bananen (Bananen mit der
Schale in Scheiben schneiden, dazwi-
schen Schokostlicke stecken und in Folie
verpackt auf den Grill).

Mit einer fruchtigen Sommerbowle kann
man gemeinsam auf das gelungene Jahr
anstoBen:

Zubereitung: 1 kg gemischtes Obst wa-
schen, entkernen, in kleine Stiicke schnei-
den, 1 Limette in Scheiben schneiden,
Obst in ein GeféB geben, mit 2 Liter Apfel-
saft auffillen und 1 Stunde kalt stellen; vor
dem Servieren 1 Liter Mineralwasser dazu-
geben.

Ein Jahr vergeht schnell und wenn man
dabei kulinarische Highlights setzt, wer-
den Traditionen gepflegt, Gemeinschaft
gelebt und wunderbare Erlebnisse fir
Hirn, Herz, Hand und Gaumen Kkreiert
oder um es einfacher zu sagen: ,Wo ge-

Y

kocht wird, ist die Liebe zuhause."

Reni Mumelter
Religionslehrerin NMS Ebbs

Keni Mumelter
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UNSER THGLICHES BROT

> > Biblische Kod/?)‘ezg/?fe

>> In der Bibel lassen sich zahlreiche
Ideen fur Kochrezepte finden. Viele Rezep-
te sind jedoch nur ansatzweise beschrie-
ben und so bedarf es zur Umsetzung ne-
ben Wissen um die Lebensumstéande der
damaligen Zeit auch etwas Kreativitat.

Einige leckere Rezepte haben wir flr euch

gesammelt.

Dann nahr» Jesus die
Broz‘e, L (Jo/7 (,,ll>

In der Bibel ist an vielen Stellen vom Brot
die Rede, war es zu damaliger Zeit doch
ein wichtiges Grundnahrungsmittel. Wah-
rend die einfachen Leute Gerstenbrote
aBen, bevorzugten die Reichen Weizen-
brot. Dennoch war die Gerste im Nahen
Osten bis zur Zeit des Neuen Testaments
das wichtigste Getreide und gerade wegen
ihrer nahrhaften Inhaltsstoffe sehr beliebt.
Als Inspiration zu unserem ersten Rezept
dient uns Lev 23,17, wo zum Wochenfest
(Pfingstfest) zwei Brote dargebracht wer-
den, die aus Feinmehl und Sauerteig her-
gestellt sind.

Gerstenbrot (mit Sauerteig)

Zutaten flr den Sauerteig:

1. Tag: 100 g Gerstenmehl mit 100 ml/
Wasser vermischen und zugedeckt ruhen
lassen.

2. Tag: 100 g Gerstenmehl und 100 ml/
Wasser zum Teig geben, vermischen
und zugedeckt einen weiteren Tag ruhen
lassen.

Zubereitung des Brotes am 3. Tag:

200 g Gerstenmehl und ca. 100 ml Was-
ser zugeben und gut durchkneten.
(Wirwirdenheute 1 ELSalzund 1 EL Zucker
zugeben). Eine Stunde ruhen lassen -
nochmals gut durchkneten. Brot formen
und wieder eine Stunde ruhen lassen.

Bei 180°C eine Stunde im Backofen backen.

Bekannt ist auch die Perikope von der
Speisung der Volksmenge am See von Ti-
berias (Joh 6,1-15), wo mit Hilfe von finf
Gerstenbroten und zwei Fischen alle satt
werden und dennoch zwdlf Koérbe Ubrig
bleiben. Brot war also so wichtig, dass wir
ein weiteres Rezept vorstellen:

Feines Gerstenbrot

250 g Gerstenmehl

Y2 TL Salz, 1 V> TL Backpulver,

1 EL Honig, 125 ml Milch

1 Ei, 1 EL zerlassene Butter

Zubereitung:

Mehl, Salz und Backpulver vermengen
sowie Ei, Milch, Butter und Honig vermi-
schen. Die Mehimischung mit der Flussig-
keit zusammengeben und gut verkneten.
Ausrollen und in eine gefettete, bemehlte
Form (26 cm Durchmesser) legen und ca.
15 Minuten bei 180-200°C backen.

In Lev 2,4 wird von einem einfachen un-
gesauerten Kuchen berichtet, der sogar
als Speiseopfer dargebracht werden kann.
Im Original bestand er wahrscheinlich ein-
fach nur aus Mehl, Wasser, Hefe und Salz
und war dem Fladenbrot sehr ahnlich. Weil
der Mensch aber eben doch nicht alleine
vom Brot lebt, kdnnte eine an unseren
Geschmack angepasste Variante wie folgt
aussehen:

Einfacher Kuchen

Zutaten:

125 ml lauwarme Milch

50 g Honig, 1 Ei

Y2 TL Salz,

20 g Germ

325 g fein gesiebtes Weizen- oder
Gerstenmehl,

50 g Butter (oder Ol)

Zubereitung:

Germ, Honig und Milch miteinander ver-
rihren. Mehl und Salz, das Ei und die
Butter dazugeben und rasch einen Teig
kneten. Einen Laib formen und mit Milch
bestreichen. Bei 180-200°C im vorge-
heizten Backofen ca. 20 Minuten backen.

Neben Geback werden in der Bibel viele
weitere Gerichte aus Getreide und aus
Hulsenfriichten erwahnt.

WBesser ein Gerict
Gemitse .| (Spr1s,)2)

Das Buch Genesis etwa berichtet von ei-
nem Linsengericht, das Jakob seinem
Bruder Esau im Tausch filir dessen Erstge-
burtsrecht vorsetzt (Gen 25,27-34). Ganz
schon schlau, mit einem so simplen Ge-
richt dem erschépften Zwillingsbruder die
besonderen Erbanspriiche abzukndpfen.

SERVUS ¢ Nr. 39 | Juni 2017

@)



GTB UNS HEUTE

Linsensuppe

250 g getrocknete rote oder braune Linsen
2 | Wasser, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,
125 g Klrbisfleisch

Y5> TL Kimmel oder 1 Zweig Rosmarin

4 EL Olivendl

Zubereitung:

Die Linsen mit dem Wasser aufsetzen,
kochen, Schaum abschépfen. Zwiebel
klein schneiden, mit Knoblauch, dem ge-
wiurfelten Kirbisfleisch, Kimmel und Salz
zu den Linsen geben. 30 Minuten kdcheln
(gelegentlich rihren). Vor dem Servieren
das Ol zugeben. Wer die Suppe sdmiger

mag, kann sie plrieren.

Dennoch, die Bibel sieht eine vegetari-
sche Ernahrung nicht vor. Deutlich wird
das im Buch Genesis:

Alles [.eéena/{ge, das
sich /‘egf, soll euch
Zur /\/a/}rang dienen’

(éen 9,3>

Von einem schmackhaften Fleischgericht
liest man etwa bei Ezechiel, wenngleich
es dort im Rahmen eines Gleichnisses ge-
kocht wird (Ez 24,3-5).

In den Kessel kommt hierbei Schaffleisch,
gangige Fleischsorten waren aber auch
Rind, Geflligel, Ziege und Wildfleisch.

®
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Haufig stand auch Fisch auf dem Speise-
plan. Tabu war und ist im Judentum der
Verzehr von Schweinefleisch. In dieser
Religion wird zwischen erlaubten und
unerlaubten Speisen und Getranken un-
terschieden - geregelt in den jldischen
Speisegesetzen (,Kaschrut“). Unser Re-
zepttipp fur alle, die es deftig mdgen:

Kochfleisch

Zutaten:

1 kg Rindfleisch,

1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen,

1 Stange Lauch, 1 kleine Sellerieknolle

1 TL Gewlirze (Koriander, Kiimmel,
Lorbeerblatt),

1 TL Salz, 1 V> | Wasser

Zubereitung:

Wasser mit den Gewlrzen und dem Ge-
mise zum Kochen bringen, Fleisch in das
kochende Wasser legen und 2 Stunden
bei niedriger Hitze kécheln lassen.

Mit Brot, Gemise oder frischen Krdautern

servieren.

Und alle, die es siiB mogen, kommen jetzt
auf ihre Rechnung.

... @17 Ldno/, OO M/A/C/I
wund %on{g AieBen ...
(& 309

Das Volk Israel lebte lange Zeit als wan-
dernde Viehhirten, spater als sesshafte
Milch und Milchprodukte
waren demnach Nahrungsmittel, die den

Ackerbauern.

Menschen schon damals zur Verfligung
standen. Wildbienen lieferten den Honig.
Also her mit dem Nachtisch:

Milch mit Anis

1 | frische Vollmilch
1 TL Anis

2 TL Honig

Zubereitung:

Den Anis in die Milch geben und 30 Mi-
nuten durchziehen lassen. Dann die Anis-
milch unter Rihren erwarmen, aber nicht
kochen. Die heiBe Milch durch ein Sieb
(Tuch) filtern und Honig einriihren. Warm
oder kalt genieBen!

Thre Lust auf SuBes stillten die Menschen
zu biblischen Zeiten aber vor allem durch
den Verzehr von Frichten. Die Frichte
kamen roh, getrocknet, aber sicher auch
kreativ verarbeitet auf den Tisch.

Zu guter Letzt wiinsche ich euch viel SpaB3
beim Nachkochen und guten Appetit!

Quellen:

Schmitt, Eleonore: Bibel Kochbuch. Koch-
und Lesebuch zum Alten und Neuen Tes-
tament. Steyr, 1990.

Ciucci, Andrea/Sartor, Paolo: Zu Tisch bei
Abraham. Kochen mitder Bibel. 50 Rezepte
aus zwei Jahrtausenden. Miinchen, 2014.

Eva-Maria Mayr
Vorstandsmitglied der KJ Salzburg,
Religionslehrerin

&va—Maria Mayr
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GOT7 IN BROT7T UND WEIN

2> (Gestalt ©ungs Még/ o hkeiten

A)oré(/yl 3&/7{ es
A’(’ée/‘/’ld&lpf?

Die Feier der Eucharistie (griechisch eu-
charistéo - ,Ich sage Dank") ist ein zent-
rales Element unserer Gottesdienstfeiern.
Der groBe Unterschied zu den anderen
Teilen des Gottesdienstes liegt darin, dass
mit der Eucharistie ein Sakrament gefei-
ert wird. Jesus wird gegenwartig in den
Gaben Brot und Wein. Wie viele Gestal-
tungsmoglichkeiten es gibt, hangt stark
vom zelebrierenden Priester ab - daher
bitte immer Ricksprache halten, wenn
Elemente verandert oder ausgestaltet
werden. Es muss immer deutlich werden:
Es geht um (Tisch-)Gemeinschaft.

A/ /381»‘73//73 Uber/ equngen
zur Vorbere? ¢ng

Gestaltet man mit einer Gruppe den Got-
tesdienst, kann man sich der Thematik
,Eucharistiefeier® anhand des Beispiels
eines ganz besonderen Familienessens
nahern. Was muss alles vorbereitet wer-
den, damit sich alle Gaste wohlfiihlen? Es
werden besondere Speisen vorbereitet,
der Tisch wird feierlich gedeckt, vielleicht
halt jemand eine kurze Tischrede etc.

Den Tisch a’ec,éen -
éaéenéere/iang

Grundsatzlich ist darauf zu achten, dass
der Gabenbereitung nicht zu viel ,Ge-
wicht" gegeben wird (vorbereitender Cha-
rakter).

Gemeinsam kann der Altar bereitet wer-
den - mit Blumen oder einem besonderen
Altartuch. Feiert man mit einer kleinen
Gruppe, kann man auch jetzt zum ersten
Mal den Altarraum Uberhaupt betreten.
Zur Gabenbereitung kénnen neben Brot

und Wein auch zum Thema passende
Gaben zum Altar gebracht werden. Eine
kurze Erklarung hilft der mitfeiernden Ge-
meinde zu verstehen, welche Gaben war-
um nach vorne gebracht werden.

Gestaltungsidee 1

Den Altar bauen

Jesus kennt unsere Krisen und nimmt uns
auch mit allem an, was in unserem Le-
ben zu Bruch gegangen ist. Er verspricht
uns, dass er die Scherben unseres Lebens
verwandeln kann, dass er unser Dasein
zu einem gltcklichen, vollen Leben ver-
andern wird. Als Zeichen dafur wird der
Altar aus unseren Scherben gebaut.

Die Anwesenden schreiben stichwortar-
tig auf Ton- bzw. Fliesenscherben, wel-
che Lebenskrisen sie schon erlebt haben.
Die Scherben werden in Plexiglasrohren
gelegt, die neben dem Altar aufgestellt
werden. Die Rohren kdnnen als Halt und
Stlitze flr eventuell vorher vorbereitete,
zum Gottesdienstthema passende, Al-
tarbilder verwendet werden. Alternativ
kénnen die Scherben auch einfach auf die

Altarstufen gelegt werden.

Gestaltungsidee 2

Uns selber vor Gott bringen

Mit den eucharistischen Gaben Brot und
Wein bringen wir auch unser Leben, un-
sere Hoffnungen, Angste, Trdume, uns
selber vor Gott hin.

Wir bitten ihn, mit Brot und Wein gemein-
sam auch uns zu verwandeln. Das wird
spurbar, indem die Hostienschale nicht
von einer Person nach vorne gebracht,
sondern von den Feiernden selber nach
vorne durchgereicht wird.

D/‘e 7756/71‘30/3 -
das %/ochgeéez‘

Das Gabengebet schlieBt die Gabenberei-
tung ab und leitet zum eucharistischen
Hochgebet (ber. Hier sind die textlichen
Gestaltungsmoglichkeiten auf die 13 ap-
probierten Hochgebete beschrankt.

Jugendliche konnen dadurch beteiligt
werden, dass sie auf Einladung des Ze-
lebranten personliche Motive der Dank-
sagung aussprechen. Bei einer kleinen
Feiergemeinde kann man sich zum Hoch-

gebet um den Altar versammeln.

®
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Gestaltungsidee

Wie Weihrauch steige unser Gebet

zu dir auf

Um das Gebet der Gemeinde beim Hoch-
gebet sichtbar zu machen, kénnen Scha-
len mit Weihrauch auf die Altarstufen ge-
stellt werden.

D/‘e 5@50/70’3/‘& Spe/\Se -
die A)ana//ang

Brot und Wein verwandeln sich in Leib
und Blut Christi. Hier gibt es wenig Ge-
staltungsspielraum. Allerdings kann man
mit einer kleinen Gruppe selber ungesau-
ertes Brot backen, das in der Gabenberei-
tung zum Altar gebracht, gewandelt und

anschlieBend geteilt wird.

Rezept fiir ungesduertes Fladenbrot
Zubereitung:

220g Vollkornmehl werden gemeinsam
mit 125ml Wasser in eine groBe Schissel
gegeben. Die Masse wird mit einem Lo6f-
fel verrihrt, bis das gesamte Wasser vom
Mehl aufgenommen wurde. Nun beginnt

man damit, die Teigmasse mit den Han-

@
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den durchzukneten, bis eine Teigkugel ge-

formt werden kann. Diese Teigkugel wird
in Stlcke geteilt (je nach gewlinschter
GroBe der Fladen). Die einzelnen Stlicke
werden mit einem Nudelholz diinn ausge-
rollt. Die Fladen werden anschlieBend auf
ein Backblech mit Backpapier gelegt. Da-
mit der Fladenteig beim Backen keine Bla-
sen wirft, werden die Teiglinge mit einer
Gabel mehrfach eingestochen. Bei 220°C
werden die Fladenbrote 20 Minuten lang
gebacken (Quelle leider unbekannt).

GemeinsSarr eSSen —
K omman/onemp/’ ang

Nach dem Vater unser (dessen Wortlaut
nach Mdglichkeit nicht veréandert werden
soll) und dem FriedensgruB folgt das Bre-
chen des Brotes (Agnus dei). Anschlie-
Bend folgt der Empfang der Kommunion
(eventuell unter beiderlei Gestalten).

Methode
Pflaster auf der Wunde
Der FriedensgruB3 dient der Versdhnung

vor dem gemeinsamen Mahl, man sitzt

nicht gerne mit jemandem zu Tisch, mit
dem man gerade zerstritten ist. Die Fei-
ernden konnen Uberlegen, wo sie gera-
de ,Streitpunkte™ mit jemandem haben.
Dazu wird ein kurzes Stichwort auf ein
Pflaster geschrieben, das dann - als Zei-
chen der Versohnung - vor dem Kommu-
nionempfang in einen Mistkibel geworfen

wird.

Quellen:

Katholische Jugend Erzdiézese Wien
(Hg): lauter feiern - voll gott. 100 Ideen
flir Jugendgottesdienste

Liturgische Kommission fiir Osterreich,

Direktorium fiir Kindermessen

Gerti ProBegger und Florian Huber
Jugendleiter/in der KJ Salzburg, Region
Pinzgau

N

Florian twnd (Gerds
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DIES & DAS

> > Krawd wund Kriben

Leserbrief” tas £2ir ein life als KT Ehrenanit/ic he

Liebes s&kVu/s-Team!

Die Einladung einen Leserbrief zu schreiben kommt wie gerufen fir mich. Ich wollte
was loswerden. Inhaltlich darf ich ja schreiben, was ich will, also schreib ich was
liber den wohl gerade fast allerspannendsten und schénsten Teil meines Lebens.
Fiir alle Leser/innen, die es nicht wissen: Ich bin ehrenamtliches Vorstandsmitglied der
Katholischen Jugend Salzburg. Der Titel alleine ist ja schon mal Hammer. Aber was
heiBt das denn eigentlich so ganz genau?

Ehrenamtlich bei der KJ sein heiBt, ganz viele neue Leute kennenlernen, Freund-
schaften schlieBen und Erfahrungen sammeln. Nebenbei viele-hochmotivierte und
engagierte Menschen kennenlernen, die sich mit Jugendlichen auseinandersetzen.
Als KJ-Mensch springt man auch mal bei ,,72h ohne Kompromiss" ein, baut in zwei
Tagen mal schnell einen Pavillon auf oder fliegt fiir eine Woche nach Israel und
speist mit dem Herrn Erzbischof Falafel und Pitabrot.

Manchmal passiert es aber auch, dass ich im Biro vorbeischaue, um ,Hallo™ zu
sagen, und dann sind da alle Menschen so fleiBig am Arbeiten, dass ich eigentlich
mehr Aufwand als Erleichterung bin - mehr als notwendig im Weg rumstehe. Drei
Tage drauf klingelt plétzlich mein Telefon und die Frage aus dem Dibézesanbdiiro in
Vorbereitung auf die SpiriNight: Magdalena, reichen drei Sorten Keksausstecher fiir
deinen Workshop?

Das ist doch wirklich schwelgen im Luxus, wenn ich bei meiner Arbeit so groBBziigig
unterstitzt werde und nur die schénen Aufgaben machen darf. Und zwischen all
diesen wunderschénen spannenden Aufgaben und Erlebnissen, die im Zusammen-
hang mit der KJ so im Leben vorkommen, muss ich ehrlicherweise auch anfiihren,
dass man bei jedem Ankommen im Blro, ganz egal zu welcher Tages- oder Nacht-
zeit, quasi beim Betreten des Biiros mit den ultimativen KJ-Fragen empfangen
wird: ,Hallo, griaB3 di. Wie geht’s da? Magst an Kaffee?" Bldd nur, dass ich keinen
Kaffee trinke ;)

Magdalena Weigl

Sc hon 3ewa§5z‘ 7

Superfood - der Trend in Sachen
Ernahrung

. Dafir muss man nicht Unsummen
von Geld investieren, denn auch heimi-
sche, relativ glinstige Lebensmittel ha-
ben eine besondere Wirkung auf unsere
Gesundheit: Wildkrauter (Brennessel,
Léwenzahn), Petersilie, Oregano, Spi-
nat, Sellerieblatter, Nisse, Leinsamen,
Kirbiskerne, Brokkoli, versch. Kohlsor-
ten, rohes Sauerkraut, Traubenkerne,
Himbeeren, Johannisbeeren, Brom-
beeren, ... und noch einige mehr.

Bei diesen Lebensmitteln gilt: regel-
maBig in groBeren Mengen genossen
haben sie einen positiven Einfluss auf
Gesundheit und Wohlbefinden.

Quelle: www.zentrum-der-gesundheit.de

Die gute Nachricht fiir alle
Kaffeetrinker/innen unter uns:
Studien haben ergeben, dass sich ma-
Biger bis starker Kaffeekonsum (bis
zu 4 Tassen pro Tag) nicht negativ
auf unsere Herz-Kreislauf-Gesundheit
auswirkt und Kaffee auch nicht ent-
wassernd wirkt.

Quelle: Colomban P. (2010): Fette Irr-
timer. Ztrich: Orell Flissli

®
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Die ;&Sano/e BoXXX von

akzente Jagena//rr/’ o

. ein Informations- und Methoden-
koffer fur die Arbeit mit Jugendlichen,
der Materialien zu verschiedensten
Gesundheitsthemen beinhaltet. In
drei Elementen finden Jugendbetreu-
er/innen Infomaterialien und einfache
Ubungen zu psychischer und kérperli-
cher Gesundheit - jugendgerecht auf-
bereitet. Mit ihrer Hilfe kdnnen Jugend-
liche dazu motiviert werden, im Alltag
gestindere Entscheidungen zu treffen.

Mehr Infos: jugendinfo.akzente.net

Jetzt sutrmachen cend

GEWINNEN!

Beantworte folgende Gewinnfrage:

Wie nennt man die Méglichkeit, seine

nicht mehr gebrauchten Lebensmittel

an andere weiterzugeben, z. B. (ber

einen Offentlich zugédnglichen Kdihl-

schrank?

Schicke deine Antwort an:

agnes.eibensteiner@jugend.kirchen.net

(Die Losung findest du Ubrigens im

SERVUS ©.)

Unter allen Teilnehmern/Teilnehmerin-

nen werden folgende Gewinne verlost:

* 4x,Wasich dir zur Firmung wiinsche",
Neuerscheinung von Stephan Sigg
(S. 22)

e 1x 10-Euro-Gutschein von Spar

* 5x 15% Einkaufsbonus bei ,Frau von
Grun® (S. 11)

Yappy Holidass

... Rezepttipp der Foodbloggerin Nadin
flr ein gemiitliches Beisammensein -
den Schuljahresausklang, die Grillerei
oder das Sommerfest:

Sommerlicher Erdbeer-Smoothie
2 Handvoll gefrorene Erdbeeren
etwas Vanillezucker

Milch, Naturjoghurt

Zubereitung: Erdbeeren und Zucker
in einen Smoothie-Maker geben. Milch
und Joghurt nach Belieben zugeben
und aufmixen, bis der Smoothie fllissig

und cremig ist.

Wappy Holidass

®
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Newes von der
Katholisc hen Jaﬁena/

Osterreich

Laudato Si Awards - Einreichung

beginnt am 12. Juni!

Die Katholische Jugend Osterreich hat
die Laudato Si Awards 2017 erstma-
lig ins Leben gerufen, um das ehren-
amtliche Engagement Jugendlicher
zu den KJ-Kernthemen Nachhaltigkeit
und Spiritualitat zu wirdigen und zu
fordern. Viele Jugendliche engagieren
sich in diesen Bereichen und setzen
hier wichtige Impulse. Wir mdochten
eure tollen Leistungen vor den Vor-
hang holen und mit den Laudato Si
Awards kronen! Einreichungen sind
ab 12. Juni unter www.katholische-
jugend.at/laudato-si-awards maoglich.
Wir freuen uns auf eure Projekte!

Ein weiterer Rezepttipp von Nadin
Hiebler:

Schokoladen-Popcorn

30g Popcornmais

2 EL OI

1 Prise Salz

50g Schokolade

1 EL Butter

Zubereitung:

Ol in einer groBen Pfanne oder einem
Topf erhitzen. Mais zugeben und mit
einem Deckel verschlieBen (ideal ist
natlrlich ein Glasdeckel). Bei mittlerer
Hitze die Kdrner aufpoppen lassen, den
Topf regelmaBig schitteln. Wenn fast
alle Kérner gepoppt sind, den Topf vom
Herd nehmen und warten, bis die letz-
ten Korner platzen.

Schokolade und Butter im Wasser-
bad oder der Mikrowelle schmelzen.
Die Mischung Uber das fertige, leicht
gesalzene Popcorn leeren und alles
schnell und gut durchmischen. Pop-
corn auf einem Backblech verteilen
und im Backrohr bei 160°C ca. 15 Mi-

nuten trocknen lassen.

Weitere kreative Ideen auf

www.diegluecklichmacherei.com

Hast auch DU etwas zu sagen?
Schick uns deinen LESERBRIEF:
agnes.eibensteiner@jugend.kirchen.net
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