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In vielen Schulcafés ist dies ein alltagliches Bild.
Schulcafés kénnen aber auch anders aussehen:

und vor allem S

Ein Schulcafé als eine Form der Schuler*innenfirma zu grun-
den ist fur alle Beteiligten aufregend und ein ungewohntes
Terrain. Es gibt viel zu bedenken, kalkulieren und lernen —auch
bei der Speisenplanung, -auswahl und -zubereitung. Denn mit
einer cleveren Planung eures Lebensmittelangebots konnt ihr
nicht nur Geld einnehmen. Es kann auch zur Gesunderhaltung
und dem Wohlbefinden eurer Mitschuler*innen beitragen.
Und auch in Sachen Nachhaltigkeit konnt ihr mit eurem Café
eine Menge bewirken.

Sektionsleiter DGE e.V. - Sektion Thuringen
und Leiter des Lehrstuhls fur Biochemie und Physiologie
am Institut fur Ernahrungswissenschaften der FSU Jena

Damit ihr mit all diesen Aspekten nicht allein dasteht, wurde
dieser Leitfaden entwickelt. Er informiert euch Uber Grundle-
gendes in Bezug auf eine gesundheitsforderliche und nach-
haltige Auswahl eurer Lebensmittel sowie die Basics zum
Thema Hygiene und Finanzen. AuBerdem halt er gleich noch
ein paar Rezepte fur den Einstieg parat. Der Leitfaden dient
sowohl als kleine Hilfe bei den ersten Schritten und der ziel-
gerichteten Planung als auch als kleine Erinnerungsstutze im
Café-Alltag.

Wir danken allen Mitwirkenden fur ihre MiUhe und Sorgfalt,
mit der sie diesen Leitfaden erstellt haben. Entstanden ist das
Material im Modul »Praktische Ernahrungsbildung« des Ba-
chelorstudiengangs Ernahrungswissenschaften an der Fried-
rich-Schiller-Universitat (FSU) Jena, welches jahrlich gemein-
sam mit der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung e.V. (DGE)
— Sektion Thuringen organisiert und durchgefuhrt wird.

Das Team der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung e. V. - Sek-
tion Thuringen und des Instituts fur Ernahrungswissenschaf-
ten wunscht euch jetzt viel Spal beim Loslegen, Ausprobieren
und Schlemmen. Fur weitere Fragen und Anregungen konnt
ihr euch jederzeit an uns wenden.

Und naturlich winschen wir euch vor allem
viel Erfolg
mit eurem gesundheitsforderlichen
und nachhaltigen Schulcafé!

Wissenschaftliche Mitarbeiterin
DGE e.V. - Sektion Thuringen
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.. das sind nur ein paar Beispiele, wie Thuringer Schuler*in-
nenfirmen fur eine hohe Qualitat und Nachhaltigkeit ihres
Angebots sorgen. In Thuringen sind knapp 50 % der rund 75
Schuler*innenfirmen im Bundesland gastronomisch tatig. Sie
organisieren ein regelmafiges Schulcafé, bieten Caterings fur
Veranstaltungen an oder verkaufen (fair gehandelte) Snacks
und Getranke an ihrem Kiosk. Hier zeigt sich, dass die Ver-
sorgung mit leckeren und gesunden Speisen an vielen Schu-
len ein Bedarf ist, der die Schuler*innen motiviert, mit einem
Schulcafé selbst aktiv zu werden.

Wir mochten diesen Leitfaden sowohl bestehenden Schu-
ler*innenfirmen als auch Schuler*innenfirmen in Grindung
besonders ans Herz legen. Allen, die sich neu mit dem Thema
Ernahrung und Nahrungsmittelzubereitung beschaftigen,
bietet der Leitfaden eine umfangreiche EinfUhrung und eine
hilfreiche Ubersicht. Aber auch erfahrene Schuler*innenfir-
men koénnen sich von diesem Leitfaden inspirieren lassen, in
welchen Bereichen sie sich noch weiter entwickeln kéonnen.
Alle Leser*innen, die sich bisher noch nicht mit der Methode
Schuler*innenfirmen beschaftigt haben, bekommen mit die-
ser BroschUre zudem einen ersten Einblick.

Schuler*innenfirmen sind eine besondere Form schulischer
Projekte. In ihr kdnnt ihr gemeinsam mit euren Mitschuler*in-
nen eigene Geschaftsideen selbststandig umsetzen und euch
ausprobieren. Ob Dienstleistung oder Produkte — die selbst
hergestellt und dann verkauft werden, die Moglichkeiten sind
vielfaltig. Wie in einem professionellen Unternehmen fuhrt
ihr Gesprache mit Verkaufer*innen und Kund*innen, entwi-
ckelt Produkte und das passende Marketing, kalkuliert Preise,
kUmmert euch um eure Buchhaltung und organisiert euch als
Team.

Im GCegensatz zu einem professionellen Unternehmen am
Markt steht bei einer Schuler*innenfirmen das Lernen im
Vordergrund. Damit sich alle mit ruhigem Gewissen dar-
auf konzentrieren kdonnen, Dinge auszuprobieren und neue
Erfahrungen zu machen, werden Schuler*innenfirmen als
padagogische Projekte unter dem rechtlichen Dach der Schule
gefuhrt.

Wenn ihr mehr Uber die Grindung einer Schuler*innenfirmen
erfahren mochtet, findet ihr auf der Webseite des Netzwerks
Startup Zukunft! hilfreiche Materialien und Unterlagen und
Kontaktdaten zu den regionalen Schuler*innenfirmenbera-
tungsstellen.

Die Deutsche Kinder- und Jugendstiftung (DKJS) setzt sich seit
mehr als 25 Jahren fur nachhaltige und kompetenzorientierte
Schuler*innenfirmenarbeit ein. In Thdringen unterstltzt die
Koordinierungsstelle Schulerfirmen Thuringen die Schuler-
firmen vor Ort. Die Koordinierungsstelle ist Mitglied im Uber-
regionalen Netzwerk Startup Zukunft! der DKIJS.

Wir danken den Autor*innen fur die Erstellung dieses wunder-
baren Leitfadens. Der Betreuerin Theresa Pérschmann danken
wir fur ihr Engagement, dass zur Veroffentlichung des Leit-
fadens gefuhrt hat.

Wenn lhr nun Lust habt ein Schulcafé zu grinden oder euer
Schulcafé auf das nachste Level zu heben, wlnschen wir Euch
jetzt viel Spal3 beim Lesen und Ausprobieren. Wenn |hr mehr
Uber Schuler*innenfirmen erfahren mochtet, dann besucht
die Webseite von Startup Zukunft!

Herzliche GriiBe

Koordinierungsstelle Schulerfirmen Thuringen,
Deutsche Kinder- und Jugendstiftung
Startup Zukunft! Netzwerk fur Schuleriinnenfirmen & Innovation
(startup-zukunft.de)
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Schulcafé als Schulprojekt

Ein Schulcafé ist eine Form der sogenannten Schuler*innenfir-
men. In diesem produziert ihr unter dem rechtlichen Dach der
Schule eigene Produkte oder bietet Dienstleistungen an. Eine
Firma, von Schuler*innen selbst geleitet, ist ein padagogisches
Schulprojekt, bei dem ihr eure

—>

handwerklichen, %
wirtschaftlichen,

unternehmerischen

—>

und sozialen Kompetenzen

<~

umfassend erweitern kénnt. Dabei werden SchlUsselqualifika-
tionen, wie Selbststandigkeit und Teamfahigkeit, intensiv ge-
fordert. Der Neuaufbau einer Schuler*innenfirma, von der Idee
der Grundung bis zum taglichen Betrieb, ist ein groes Projekt.
Sobald ihr eine genaue Geschaftsidee habt, muUsst ihr euch in
eurer Projektgruppe unter anderem Uber die Umsetzung eurer
|dee klarwerden. Ihr seid dann dafur verantwortlich,

O finanzielle Mittel fir eure Firma aufzubringen,
O die Arbeitsteilung festzulegen und
O rechtliche Belange zu klaren.

Der Leitfaden »Wie grinde ich eine Schulerfirma« von der
Deutschen Kinder und Jugendstiftung (DKJS) unterstltzt
euch bei der Umsetzung der ersten Schritte eures Projektes |1.

Warum ein Schulcafé griinden?

Das Projekt Schuler*innenfirma ist optimal dazu geeignet,
euch und euren Mitschuler*innen praxisnah neues Wissen zu
vermitteln. Mit der Grundung eines Schulcafés oder Schulki-
osks soll das Fachwissen aus Wirtschaft und dem Bildungsbe-
reich Ernahrung vereinigt werden. Die Ernahrung ist bereits in
der frahkindlichen Erziehung von grof3er Bedeutung und tragt
zur Forderung der Alltagskompetenz bei. Daher sind Ernah-
rungsthemen und Ernahrungsbildung bspw. im Bildungsplan
des Freistaats Thuringen fest verankert |2. Ein Schulcafé oder
Schulkiosk gibt euch nicht nur die Méglichkeit, euch in diesem
spannenden Gebiet der Ernahrung, Hygiene, Nachhaltigkeit
und Wirtschaft weiterzubilden. Ihr konnt auBerdem euer neu-
es Wissen und eure Erfahrungen an eure Mitschuler*innen
weitergeben. Eure dadurch gewonnene Vorbildfunktion kdnnt
ihr nutzen, um einen Beitrag zu einem gesunderen Lebensstil
zu leisten.

Damit Schuler*innen bei einem solchen Projekt neue Kompe-
tenzen entwickeln kdnnen, wurde dieser Leitfaden entwickelt.
Er vermittelt euch nicht nur die Grundlagen fur den Aufbau
eines Schulkiosks oder -cafés, sondern stellt euch auch Infor-
mationen zur Verfugung, wie in diesem Projekt eine ausgewo-
gene gesundheitsfordernde Ernahrung besser BerUlcksichti-
gung finden kann.



Schulcafé heiBt mehr als Kaffee kochen

Ein Schulcafé oder -kiosk bietet verschiedene Gerichte und
Getranke an. Bevor es damit aber losgehen kann, ist es wich-
tig, dass ihr euch um Raumlichkeiten und Gerate zum Herstel-
len eurer Gerichte und den Verkauf kimmert. Auch sollte das
Angebot eures Cafés gut geplant sein. Dafur kauft ihr Lebens-
mittel ein und bereitet daraus Mahlzeiten oder Snacks zu. Die
Speisen kénnt ihr dann in den Pausen oder zwischen dem
Unterricht selbst verkaufen. Hier darf die richtige Hygiene beim
Umgang mit Lebensmitteln nicht vergessen werden. Diese
spielt eine wichtige Rolle beim FUhren eines Schulkiosks und
muss aus rechtlichen Grunden streng eingehalten werden, da-
mit ihr eure Produkte verkaufen durft.

Die mit dem Schulcafé erwirtschafteten Einnahmen und die
fUr den Betrieb des Schulcafés bendtigten Ausgaben, mussen
von euch verwaltet werden. Eure Einnahmen sollten eure Aus-
gaben mindestens decken. Macht ihr zusatzlich noch Gewinn,
so kann dieser beispielsweise fur Neuanschaffungen genutzt
werden |1.

O Ihr habt schon Erfahrung beim Kochen und Backen
oder probiert gern als kreative Képfe
neue Kreationen aus?

O Oder ihr wollt lernen, wie ihr ganz schnell
einfache und gesunde Gerichte zaubert?

Dann koénnt ihr in einem Schulcafé euer ganzes Wissen ein-
bringen oder zusammen Neues ausprobieren und lernen. Hier-
bei ist es euch vollig freigestellt, was ihr in eurer Schuler*innen-
firma fUr Produkte anbieten wollt. Wichtig ist, dass ihr fur eure
Mensa oder Schulkantine keine Konkurrenz darstellt |1. Natur-
lich solltet ihr hierbei beachten, dass das Essen, welches ihr an-
bietet, schnell und einfach zuzubereiten ist. Gleichzeitig sollte
es nahrhaft sein und euch Power flUr den Tag geben.

Gesundes und nahrstoffreiches Essen ist wichtig

fur eine gute Leistungsfahigkeit
und euer Denkvermogen.

Was eine gesundheitsfordernde Ernahrung ausmacht, findet
ihr im nachsten Kapitel.



0

Was Ist eine
gesundheiltsfordernde,
ausgewogene
Ernahrung?

Was heiBt es, sich gesund zu erndhren?

Gesundheitsférdernde Ernahrung bedeutet, sich so zu ernah-
ren, dass der Korper alle lebenswichtigen oder auch essenziell
(unentbehrlichen) genannten Stoffe mit der Nahrung auf-
nimmt. Nur wenn euer Korper optimal versorgt ist, kénnt ihr
leistungsfahig sein, fuhlt euch fit und vital |3.

Was ist im Essen drin?

Im Grunde sind alle Lebensmittel, die wir kennen, aus verschie-
denen kleinen Bestandteilen aufgebaut. Diese Bestandteile
lassen sich chemisch in Kohlenhydrate, Fette und Proteine
(oder auch Eiweif3e genannt) unterteilen. Diese drei energie-
liefernden Nahrstoffe sind in unterschiedlichen Mengen in fast
allen Lebensmitteln enthalten. Sie liefern unserem Koérper in
erster Linie Energie. Besonders energiereich ist das Fett. Da-
nach kommen Proteine und Kohlenhydrate | 4.

Auf jedem Produkt, das ihr verpackt kauft, findet ihr auf der
RUckseite eine Nahrwerttabelle. Diese gibt an, wie viel der
energieliefernden Nahrstoffe in eurem Lebensmittel zu finden
sind.

Nehmt euch euer Lieblingslebensmittel
und betrachtet die Nahrwertangaben auf

der Ruckseite!

Neben den energieliefernden Fetten, Proteinen und Kohlen-
hydraten gibt es zusatzlich auch noch Nahrungsinhaltsstof-
fe, die keine Energie fur den Korper liefern, aber essentiell fur
die Funktionen des Stoffwechsels im Menschen sind (Vitami-
ne und Mineralstoffe). Sie sind ein weiterer Bestandteil von
Lebensmitteln, kommen aber in deutlich geringeren Mengen
darin vor. Zu ihnen gehéren zum einen Mineralstoffe, wie

Calcium, Eisen,

Kupfer, Zink, Magnesium,

etc. und zum anderen Vitamine, wie

Vitamin A, VitaminB, VitaminB, VitaminB, VitaminC,

und Vitamin D, VitaminE, VitaminK, Folsaure, Niacin

und viele mehr | 4.

Diese Stoffe bendtigt unser Korper fur Stoffwechselprozesse,
wie dem Aufbau und Wirken von Enzymen oder Hormonen,
und verschiedene Korperfunktionen, wie die Energiebereitstel-
lung oder das Immunsystem. Haben wir einen Mangel eines
Vitamins oder Mineralstoffs, kdnnen wir krank werden. Deswe-
gen ist es wichtig, unseren Koérper damit ausreichend zu ver-
sorgen | 4.

Wie viel Energie braucht der Kérper? é‘



Ihr solltet Uber den Tag verteilt genau so viel Energie aufneh-
men, wie euer Korper verbraucht. Diese bendétigt ihr zum Bei-
spiel im Sportunterricht oder beim Rechnen in Mathe. Das
gilt selbst dann, wenn ihr auf dem Sofa entspannt, denn euer
Korper benotigt auch in Ruhephasen Energie. Genutzt wird
die Energie, um Stoffwechselvorgange im Korper sowie eure
Koérpertemperatur aufrechtzuerhalten. Je mehr ihr euch kor-
perlich bewegt, desto mehr Energie wird durch die Muskelan-
strengung verbraucht. Diese verbrauchte Energie musst ihr
wieder durch Nahrung, genauer gesagt die energieliefernden
Nahrstoffe darin, aufnehmen |5.

Allerdings macht die Aufnahme von zu viel oder zu wenig
Energie auf Dauer krank. Wird Uber den Bedarf hinaus stetig
zu viel gegessen und somit mehr Energie aufgenommen, als
euer Korper bendtigt, lagert der Kérper diese Energie als Spei-
cher in Form von Fett ein. Eine dauerhaft zu hohe Energie-
zufuhr fUhrt somit zu einer Gewichtszunahme. Nehmt ihr zu
viele Kilos an Fett zu, resultiert dies in Ubergewicht, welches
verschiedene weitere mogliche Erkrankungen zur Folge haben
kann. Aber auch eine zu geringe Nahrungsaufnahme ist nicht
gesund, denn eine ausreichende Zufuhr von energieliefernden
Nahrstoffen ist wichtig, um korperliche und geistige Leistung
vollbringen zu kénnen. Daneben verliert ihr bei zu geringer
Energiezufuhr nicht nur Fett, sondern auch eure Muskelmasse,
was eine Gewichtsabnahme zur Folge hat. Ihr braucht, insbe-
sondere bis ihr ausgewachsen seid, eine gute Versorgung mit
Energie fUr euren Kérper. Sowohl zu viel als auch zu wenig zu
wiegen, ist nicht gesundheitsfordernd, daher solltet ihr auf ein
gesundes Gewicht achten |5.

Eine gesundheitsféordernde Ernahrung umfasst jedoch mehr,
als nur die richtige Menge Energie aufzunehmen. Wie bereits
erwahnt sind Vitamine und Mineralstoffe, neben den ener-
gieliefernden Nahrstoffen, sehr wichtige Bestandteile unserer
Lebensmittel. Besonders viele Vitamine und Mineralstoffe fin-
den sich in Gemuse und Obst. Deswegen sollten diese taglich
reichlich in eine gesundheitsfordernde Ernahrung eingebaut

werden. Von der Kampagne »5 am Tag« habt ihr vielleicht
schon einmal gehort. Diese empfiehlt ganz simpel, dass ihr am
Tag funf Portionen Gemuse und Obst essen solltet. Aufgeteilt
wird dies in drei Portionen Gemuse und zwei Portionen Obst | €.

Daneben ist ebenso die Lebensmittelgruppe der Getreide,
Getreideprodukte und Kartoffeln wichtiger Bestandteil einer
ausgewogenen Ernahrung. Getreideprodukte wie Brot, Nu-
deln oder Kartoffeln machen euch durch ihren hohen Anteil
an Kohlenhydraten lange satt. Eine bestimmte Art der Koh-
lenhydrate wird Ballaststoffe genannt. Diese sind besonders in
Vollkornprodukten, wie beispielsweise Vollkornbrot, -reis oder
-nudeln sowie GemuUse, Obst und Hulsenfrichten enthalten.
Ballaststoffe kdnnen von unserem Korper nur teilweise abge-
baut werden und sind trotz ihres irrefGhrenden Namens positiv
fUr eure Verdauung. Das liegt daran, dass die unverdaulichen
Kohlenhydrate die Bewegung in eurem Darm anregen. Dane-
ben sind sie wichtige Nahrung fur die guten Darmbakterien,
welche eure Verdauungsorgane besiedeln und daflr sorgen,
dass der aufgenommene Nahrungsbrei in eurem Korper ver-
arbeitet wird |7.

Als nachste Lebensmittelkategorie flr eine gesundheitsfor-
dernde Ernahrung sind Milchprodukte zu nennen. Milch und
Milcherzeugnisse, wie Kase oder Quark, sind forderlich fur das
Wachstum. In Milch ist sehr viel des Mineralstoffes Calcium
enthalten, der wichtig fur den Aufbau eurer Knochen und Zah-
ne ist. Daher solltet ihr taglich ungesuBte Milchprodukte essen
|8. Daneben kénnt inr regelmaBig eure Lebensmittelauswahl
auch mit tierischen Produkten erganzen. Dies bedeutet, dass
eure Speisenauswahl mit Fisch, Fleisch oder Eiern erweitert
werden kann. Dabei solltet ihr aber darauf achten, dass diese
Lebensmittel als Beilage gereicht werden und nicht den groi3-
ten Teil eurer Essensportion ausmachen. Tierische Produkte
liefern sowohl viel Eiweif3 als auch, je nach Tierart und Fleisch-
qualitat, unterschiedliche Mengen an Fett. Besonders fettrei-
cher Seefisch (Hering, Lachs, Makrele) ist eine wichtige Quelle
fur gute Fette.

Wenn hier von guten Fetten die Rede ist,
gibt es wohl auch schlechte Fette.
Doch was ist der Unterschied?

[l
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Hierfur kénnt ihr noch einmal einen Blick

auf die RuUckseite gekaufter Produkte
wagen. Dort findet ihr die Angabe: gesattigte Fettsauren.
Vergleicht unterschiedliche Lebensmittel auf ihren Gehalt
an gesattigten Fettsauren. In welchen Lebensmitteln ist viel
mehr Fett enthalten, als ihr erwartet habt?

Die gesattigten Fettsauren solltet ihr eher in geringeren Men-
gen aufnehmen. Je kleiner der Anteil an gesattigten Fett-
sauren vom Gesamtfettgehalt demzufolge ist, desto mehr
sogenannte ungesattigte, besonders gute Fette sind im Le-
bensmittel enthalten | 8.

Neben tierischen gibt es auch gute pflanzliche Quellen fur
Fette. Diese werden zum Beispiel aus Raps oder Oliven ge-
presst. Ebenso sind NUsse und Samen, wie WalnUsse, Lein- und
Chiasamen, gute Lieferanten von wertvollen Fetten | 8.

Zum Schluss darf nicht vergessen werden, dass es auch zu ei-
ner gesundheitsfordernden Ernahrung gehort, Uber den Tag
hinweg ausreichend zu trinken. Das ist notwendig, da euer
Korper fur seine Stoffwechselvorgange FlUssigkeit verbraucht,
wie auch durch den Toilettengang, beim Schwitzen oder so-
gar beim Atmen. Diese Flussigkeit musst ihr durch Getranke
wiederaufnehmen. Besonders gut geeignet, um den Durst zu
|6schen, sind Wasser und ungesUBter Tee. Fur alle Wassermuf-
fel kann es sehr ansprechend sein, dem Wasser mit ein paar
frischen Minzblattern oder auch Bio-Orangen- bzw. Bio-Zitro-
nenscheiben, etwas Abwechslung zu verleihen. Wer nicht auf
Saft verzichten kann, sollte ihn als verdinnte Saftschorle (Ver-
haltnis: 1 Teil Saft zu 3 Teilen Wasser) trinken. Softgetranke, wie
Limonade und Cola, sind Genussmittel und enthalten sehr viel
Zucker sowie Aroma- und Farbstoffe. Diese liefern durch den
hohen Zuckergehalt viel zusatzliche Energie, die allerdings
nicht zur Sattigung beitragt und auch keine wertvollen Nahr-
stoffe liefert.

Ein hoher Konsum an Softgetranken wird deshalb oft mit
der Entstehung von Ubergewicht, Diabetes mellitus und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Verbindung gebracht |8.
Zudem umspult das »Zuckerwasser« beim Trinken eure Zahne
und kann somit die Entstehung von Karies fordern.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung hat alle wichtigen
Informationen bezuglich einer ausgewogenen Ernahrung in
einem Bild dargestellt - dem sogenannten DGE-Ernahrungs-
kreis. Dieser Kreis zeigt euch, je nachdem wie grof3 jedes ein-
zelne Segment ist, wie viel ihr von der jeweiligen Lebensmittel-
kategorie taglich im Verhaltnis verzehren sollt.

Seht euch den DGE-Ernahrungskreis noch

einmal genauer an und besprecht ge-
meinsam, was ihr auf dem Kreis fUr Informationen erken-
nen konnt, die zuvor beschrieben wurden.

Warum sind SuBigkeiten und Fast Food meist ungesund?

Wie ihr wisst, enthalten SuRigkeiten oft nicht nur eine riesige
Menge an Zucker, der die Zahne angreift und die Entstehung
von Karies fordern kann, sondern generell auch viel Energie. Der
Grund hierfur ist der hohe Anteil an Kohlenhydraten und ggfs.
Fetten. AuBerdem enthalten Gummibarchen, Schokolade und
Co. auch wenig bis gar keine Mineralstoffe und Vitamine. In die-
sem Zusammenhang wird auch gerne von Lebensmitteln mit
»leeren Kalorien« gesprochen. FUr eine gesundheitsfordernde
Ernahrung solltet ihr den Konsum von stark zuckerhaltigen Le-
bensmitteln daher einschranken |8. Hier gilt die Regel:
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Fast Food, wie Burger und Pommes, schmecken gut und stil-
len schnell unseren Appetit. Diese Produkte sind aber meist
auch sehr fetthaltig und energiereich. Durch den geringen
Anteil von Ballaststoffen (weil selten Gemuse und Vollkornpro-
dukte verwendet werden) in Fast Food sattigen diese Lebens-
mittel uns nur fur kurze Zeit. Wir bekommen schnell wieder
Hunger und essen deshalb oft mehr als unser Kérper an Ener-
gie braucht. Zudem befinden sich in den hochverarbeiteten
Produkten auch oft sehr groBe Mengen an Salz. Speisesalz,
oder auch Natriumchlorid, liefert zwar wichtige Mineralstof-
fe fUr unseren Korper. Zu viel davon kann allerdings negative
Konsequenzen haben. In der Regel sollte die Menge an Salz,
die ihr insgesamt Uber den Tag hinweg mit den Lebensmitteln
aufnehmt, nicht mehr als ein Teeldffel sein. Auf einen Teeloffel
passen in etwa sechs Grammm. Dies entspricht beispielsweise
der Menge an Salz, die allein in einer einzigen Fertigtiefkuhl-

Ausreichend Bewegung gehort dazu.

Zu einem gesunden Lebensstil gehort nicht nur, sich ausge-
wogen zu ernahren, sondern auch regelmaBige Bewegung,
welche Energie verbraucht. Das ist fur euren Korper wichtig,
um den Stoffwechsel aktiv zu halten. Durch die regelmaBige
Bewegung férdert ihr euren Muskelaufbau und verhindert den
Verlust von Muskelmasse. AuBerdem starkt Bewegung Herz
und Kreislauf und halt den Kopf fit | 8.

pizza enthalten ist |2 |19 ]1]12, AuBerdem nehmen wir Uber Brot, @)
Fleisch, Wurst und Kase taglich viel Salz auf. o %”’_
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Im vorherigen Kapitel habt ihr euch damit beschaftigt, was
eine vollwertige Ernahrung beinhaltet. Hier werden nun kon-
krete Beispiele fur die Umsetzung in eurem Schulcafé aufge-
fuhrt. Abhangig von den Offnungszeiten kénnen in eurem
Café Fruhstluck sowie Zwischenverpflegung in den Pausen
angeboten werden. Die Lebensmittel erganzen die Nahrstoff-

Sowohl! privat als auch im Schulcafé sollten ihr vorrangig zu
unverarbeiteten Produkten greifen. Verwendet fur euer An-
gebot am besten die naturbelassenen Lebensmittel und seid
kreativ bei der Rezeptumsetzung. Fertigprodukte und Sufig-
keiten enthalten meist viel Zucker und Fett. Daher sind sie
nicht zu empfehlen |12. Bei der Herstellung eures Lebensmit-

Schonende Zubereitung

Vermutlich bietet ihr Uberwiegend kalte Speisen an, welche
in kurzer Zeit zubereitet werden kdnnen. Solltet ihr jedoch an
bestimmten Tagen auch gekochte Speisen anbieten, so ach-
tet hier auf eine schonende Zubereitung. Durch schonende
Garmethoden wie DUnsten, Dampfen und Grillen bei geringer
Hitze bleiben am meisten Nahrstoffe und Vitamine in GemUse
enthalten. Von fettreichen Zubereitungsmethoden wie Frittie-
ren ist abzusehen |8.

Es sollte so wenig Fett wie moglich und dabei am besten
Rapsdl verwendet werden, da dies eine bessere Fettsaurenzu-
sammensetzung als Alternativen, wie Sonnenblumendl oder
Kokosol, aufweist. Verbrannte Lebensmittel sollten nicht ver-
zehrt werden, denn sie enthalten gesundheitsschadliche be-
ziehungsweise krebserregende Stoffe. |8

zufuhr zusatzlich zu den Hauptmahlzeiten. Auch eine Auswahl
an ungesuBten Getranken konnte zur Verflgung stehen, da
die tagliche Zufuhr von 1-1,5 Litern je nach Alter notwendig ist,
um den Wasserhaushalt und somit die Leistung und Funktio-
nen des Korpers aufrecht zu erhalten |8.

telangebots konnt ihr gezielt hochwertige und nahrstoffreiche
Lebensmittel verwenden. Die optimale Auswahl aus den ver-
schiedenen Lebensmittelgruppen sind in der nachfolgenden
Tabelle aufgefuhrt. Anregungen fur die praktische Umsetzung
findet ihr im Kapitel »Rezepte«.

Umgang mit Salz und Zucker

Salz sollte, wie ihr bereits erfahren habt, so sparsam wie mog-
lich verwendet werden. Frische oder tiefgekuUhlte Krauter
kénnen euren Gerichten den richtigen »Pfiff« geben, sodass
ihr Salz ganz automatisch reduzieren kénnt. Eine Auswahl an
Topfchen mit frischen Krautern dienen nicht nur als optische
Aufwertung fur euer Café, sie liefern euch auch immer frischen
Nachschub. Diese durfen jedoch nicht direkt im Kichenbe-
reich platziert sein. Auf dem Tresen oder verteilt im Speiseraum
sind sie aber erlaubt. Achtet bei tiefgekuhlten Krautern darauf,
dass diese aus Sicherheitsgrinden kurz erhitzt werden sollten.
Am besten wird Jodsalz eingesetzt, um eine optimale Ver-
sorgung mit Jod zu gewahrleisten |9. Der Einsatz von Zucker
sollte, soweit es geht, vermieden werden. Zum SuBen kénnen
Zutaten, wie reife Bananen, Datteln, Rosinen und andere Tro-
ckenfrlchte, in MaRen verwendet werden.
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Tabelle 1: Produktauswahl aus verschiedenen Lebensmittelgruppen

Lebensmittelgruppe

Getreide, Getreideprodukte
und Kartoffeln

Gemuse und Salat

Obst

Milch und Milchprodukte

Fleisch, Wurst, Fisch und Eier

Ole und Fette

Getranke

In Anlehnung an |13

I

Optimale Auswahl

O Vollkorn
O Musli ohne Zucker und SuBungsmittel

O Frisch oder tiefgekuhlt
O Hulsenfrichte
O Salat

O Frisch oder tiefgekuhlt, ungesut
O Ungesalzene und ungesufRte Nusse,
Olsaaten

O Milch

O Naturjoghurt, Buttermilch, Dickmilch,
Kefir (max. 3,8 % Fett absolut)

O Kase (max. 30 % Fett absolut)

O Speisequark (max. 5 % Fett absolut)

O Frischkase (max. 30 % Fett absolut)

O Fettarmes Fleisch und Wurst als Belag
(max. 20 % Fett absolut)

O Fisch aus nachhaltiger Fischerei/
aus nicht Uberfischten Bestanden
(MSC-Siegel)

O Raps-, Lein-, Olivenol
O Butter
O Margarine auf Basis der genannten Ole

© Wasser
O UngesuBte Krauter- oder Frichtetees

Beispiele

© Dinkel-, Weizen- oder Roggen-
vollkornbrot/-brétchen
O Musli mit Hafer-
oder anderen Getreideflocken
O Quinoa-Salat

O Rohkost als Snack oder Brotbelag
O Gemischter Salat
O Hummus-Aufstrich aus Kichererbsen

O Obstsalat
O Selbstgemachte Smoothies
O Nussmischungen

O Selbstgemachte Bananen- oder
Fruchtmilch

© Joghurt oder Quark mit frischen Frlchten

O Kase als Brotbelag

O Krauterquark als Brotaufstrich oder Dip

O Putenbrustaufschnitt oder Lachsschinken
als Brotbelag

O MSC-Thunfisch als Kommponente in Salat
oder als Aufstrich

O Hartgekochtes Ei als Brotbelag
oder im Salat

O Salatdressing
O Streichfett fur belegte Brote

O Selbstgemachtes Erfrischungsgetrank
mit Zitronensaft und Minzblattern
O Eistee aus kalt gestelltem Frlchtetee



Bei eurem Angebot musst ihr auch beachten, dass manche
Mitschuler*innen Allergien oder Unvertraglichkeiten haben.
Die Inhaltsstoffe eurer Speisen und Getranke mussen daher
von euch gekennzeichnet werden. Notiert sie euch am bes-
ten bei den jeweiligen Rezepten. Stimmt das Angebot even-
tuell auf eure Gaste ab. So kénnte zum Beispiel fur laktosein-
tolerante Mitschuler*innen ein Smoothie mit pflanzlicher oder
laktosefreier Milch hergestellt oder als Brotbelag ein selbstge-
machter Gemuseaufstrich verwendet werden.

Was sind Allergene?

Allergene sind Lebensmittelinhaltsstoffe, welche bei manchen
Menschen eine allergische Reaktion auslésen. Diese Menschen
sind darauf angewiesen, Uber die Zutaten von Produkten infor-
miert zu sein, damit sie diese gegebenenfalls meiden konnen.
Ihr solltet deshalb genau wissen und kennzeichnen, was in eu-
ren Speisen enthalten ist. Moglich ware beispielsweise das Aus-
hangen einer Liste in eurer Verkaufsflache, auf der zu sehen ist,
welche Allergene in den angebotenen Speisen enthalten sind.
Diese koénnt ihr entwerfen, ind‘em ihr zu allen verwendeten
Lebensmitteln eines Gerichtes die Allergene notiert. Zu finden
sind diese Allergene auf allen verpackten Lebensmitteln in der
Zutatenliste. Sie sind hier durch ihre fettgedruckte Schrift zu
erkennen.

Werft einen Blick auf die Ruckseite ver-
schiedener Produkte und seht euch die
Allergene an. Vergleicht sie mit der folgenden Liste. Welche
Allergene kormmen besonders haufig in Lebensmitteln vor?

Potenzielle Allergene |14:

O Glutenhaltiges Getreide: Weizen, Roggen, Gerste, Hafer,
Dinkel, Kamut oder Hybridstamme davon,
sowie daraus hergestellte Erzeugnisse

O Krebstiere und daraus gewonnene Erzeugnisse
O Eier und daraus gewonnene Erzeugnisse

O Fisch und daraus gewonnene Erzeugnisse

O ErdnUsse und daraus gewonnene Erzeugnisse

© Sojabohnen und daraus gewonnene Erzeugnisse

O Milch und daraus gewonnene Erzeugnisse,
einschlieBlich Laktose

O Schalenfrichte: Mandeln, HaselnUsse, WalnUsse,
CashewnUsse/Kaschuntisse, Pecannisse, Paranusse,
Pistazien, Macadamianusse,
sowie daraus gewonnene Erzeugnisse

v

Sellerie und daraus gewonnene Erzeugnisse

C

O

Senf und daraus gewonnene Erzeugnisse

@)
U

Sesamsamen und daraus gewonnene Erzeugnisse

O
%

Schwefeldioxid und Sulfite

O

O Lupinen und daraus gewonnene Erzeugnisse

O Weichtiere und daraus gewonnene Erzeugnisse

17
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Was ist Nachhaltigkeit?

Nachhaltiges Handeln soll unsere Welt und somit den Lebens-
raum fur die jetzige und die nachfolgenden Generationen be-
wahren. Der spurbare Klimawandel, Verschmutzung, Ressour-
cenknappheit und noch viele weitere Umweltprobleme stehen
im Zusammenhang mit nicht-nachhaltigem Handeln |'5. Die
Ernahrung der Weltbevolkerung tragt maBgeblich zu diesen
Problemen bei. Auf den Ebenen

der Erzeugung, der Verarbeitung,

der Vermarktung, der Zubereitung

und der Verpackung

von Lebensmitteln kann die Umweltbelastung reduziert wer-
den |16

Der schonende Umgang mit Ressourcen, wie zum Beispiel
Wasser und Strom, aber auch den verwendeten Lebensmitteln
bei der Produktion in eurem Schulcafé, gehdéren zum nach-
haltigen Wirtschaften. Die soziale Vertraglichkeit in Bezug auf
eine nachhaltige Gesellschaft bedeutet einen fairen Umgang
mit Geschaftspartnern zu pflegen |17.

Die nachhaltige Erndhrung
ist eine vollwertige Erndhrung,

durch die unsere Gesundheit erhalten
und gefordert wird.

Der Fokus liegt hierbei auf der Auswahl der Lebensmittel
(hauptsachlich pflanzliche Kost, geringer Anteil tierischer
Lebensmittel). Aber auch die Herstellung, die Herkunft und
die Qualitat der Lebensmittel, fUr die ihr euch entscheidet und
welche ihr im Café verkaufen mochtet, nehmen Einfluss.

Wie kann )
das Schulcafé
nachhaltig wirtschaften?

Konkrete Anregungen fur nachhaltiges Wirtschaften und eine
nachhaltige Ernahrung im Rahmen eures Schulcafés:

Bevorzugt pflanzliche Lebensmittel

Die Treibhausgasemissionen, die bei der Herstellung von Le-
bensmitteln entstehen, sind unterschiedlich hoch. Siebzig
Prozent der ernahrungsbedingten Treibhausgase entstehen
durch tierische Produkte (vor allem von Rindern). Dagegen
machen pflanzliche Lebensmittel nur etwa ein Drittel der Emis-
sionen aus |18. Somit kann der gréBte Beitrag zum Klimaschutz
durch die Senkung des Verzehrs von tierischen Produkten, vor
allem Fleisch, erzielt werden |'°. Aber auch Milch und daraus
hergestellte Produkte, wie Kase und Butter, sollte aus Nachhal-
tigkeitssicht nur in MaRen verarbeitet und konsumiert werden.

Bio & Fair Trade

Bei der Produktauswahl konnen gezielt Lebensmittel aus
biologischer Landwirtschaft eingesetzt werden. Hierbei wer-
den zum Beispiel bei der Herstellung von Gemuse und Obst
keine chemischen oder synthetischen Pflanzenschutzmittel
eingesetzt. Beim konventionellen Anbau hingegen kommt es
zum Einsatz von umweltschadlichen Pestiziden, welche Uber
das Grundwasser in die Umwelt gelangen. Sie tragen zur Ver-
minderung der Biodiversitat (biologische Vielfalt) und Boden-
fruchtbarkeit bei. Auch fur die Tierhaltung gelten im biologisch
zertifizierten Betrieb strengere Tierschutzregeln. Bio-Produkte
kdénnt ihr an dem sechseckigen Bio-Siegel oder anhand des
EU-Siegels (Euro-Blatt auf grunem Hintergrund) erkennen. Sie
sind in den meisten Supermarkten alternativ zu den konven-
tionellen Produkten erhaltlich |20.




Nachhaltigkeit im Bereich der Wirtschaft wird unter anderem
durch faire Handelsbedingungen geschaffen (fairer Handel
im englischen: Fair Trade) |'6. Fair gehandelte Produkte hal-
ten Standards ein, welche auf den drei Ebenen des sozialen,
okonomischen und okologischen Aspekts die nachhaltige
Entwicklung in den Produktionslandern férdern. Das bedeu-
tet, dass die Produzent*innen, Verarbeiter*innen und Hand-
ler*Yinnen angemessene Bedingungen genielen, wie zum
Beispiel einen fairen Lohn |21,

Regionalitat & Saisonalitat

Gibt es einen Lebensmittelbetrieb, vielleicht einen Bauern-
hof oder eine Obstplantage in eurer Region?

Kooperationen mit Lieferanten aus der umliegenden Umge-
bung schonen die Umwelt durch das Einsparen von langen
Transportwegen.

Kann fur den Einkauf eventuell auch ein Fahrrad mit Anhéan-
ger anstatt eines Autos verwendet werden?

Steht vielleicht sogar ein Schulgarten zur Verfigung, wel-
chen ihr fiir den Anbau von eigenem Gemise und Obst oder
Krautern nutzen kénnt?

Zudem schont es die Umwelt, regionales und saisonales Ge-
muse und Obst anstatt eingeflogener Ware zu verwenden. Ein
Saisonkalender bietet euch einen Uberblick Uber die Verflg-
barkeit von heimischem GemuUse und Obst in den verschiede-
nen Monaten. Er kdnnte zum Beispiel in eurem Schulcafé auf-
gehangt werden. Auf der Internetseite des Bundeszentrums
far Ernahrung (BZfE) findet ihr beispielsweise einen Saisonka-
lender, der kostenfrei heruntergeladen und auf einem Poster
ausgedruckt werden kann |22,

Wiederverwenden

Schon bei der Raumgestaltung und Raumausstattung kénnen
gebrauchte Gegenstande, wie zum Beispiel Sofas aus zweiter
Hand, verwendet werden. Es ist lohnenswert, sich erst einmal
umzuschauen und umzuhdren, ob nicht vielleicht jemand
noch einen Gegenstand besitzt, den ihr gebrauchen kénn-
tet. So werden nicht nur Ressourcen geschont, sondern auch
finanzielle Mittel.

Anstatt Einweggeschirr aus Pappe zu verwenden, bieten sich
wiederverwendbares Geschirr und Besteck an. Hier kann zum
Beispiel auch ein Pfandsystem eingefuhrt werden. Salate und
andere Speisen lassen sich sehr gut in verschlieBbaren Ein-
machglasern verkaufen. Alternativen waren auch Teller aus
gepressten Palmblattern oder Becher und Servietten aus recy-
celtem Material. Bedenkt aber auch hier, dass dabei, im Ge-
gensatz zu wiederverwendbarem Geschirr, taglich eine groBe
Menge Mull anfallt.

|
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Reduzieren

Verpackungsmull konnt ihr gezielt verringern und vermeiden,
in dem ihr beim Einkauf auf dementsprechende alternative
Produkte zurlckgreift.

Gibt es einen Supermarkt, in dem Obst und Gemiise unver-
packt angeboten werden?

Auf dem wochentlichen Markt ist es oftmals maoglich, vollig
verpackungsfrei einzukaufen. Grof3e Vorratspackungen im Ge-
gensatz zu kleinen Einzelverpackungen reduzieren ebenfalls
die MUllproduktion. Auch bei der Einkaufsplanung bzw. Kalku-
lation fur die Lebensmittelproduktion sollte sehr exakt gearbei-
tet werden, damit keine Lebensmittel verschwendet werden.
Mussen zum Beispiel ein Kilogramm Apfel entsorgt werden,
so sind dabei 800 Liter Wasser verschwendet, die zur Produk-
tion aufgewendet wurden |23. Ubrig gebliebene Lebensmittel
konnt ihr mit ein wenig Kreativitat aufbrauchen: Aus reifem
Obst lassen sich zum Beispiel ein Obstsalat oder ein Smoothie
herstellen.

Uberschiissige verpackte Lebensmittel konnen verschenkt
oder an diverse Einrichtungen und Vereine, wie die Tafel, ge-
spendet werden. Zwar durfen »abgelaufene« Lebensmittel im
Café nicht mehr verkauft werden, sie sind meistens aber noch
essbar. Das Mindesthaltbarkeitsdatum ist kein Wegwerfdatum.
Es gibt an, wie lange das ungedffnete Produkt bei fachgerech-
ter Lagerung keine Veranderung von Eigenschaften wie Kon-
sistenz, Farbe, Geruch oder Geschmack aufweist |24.
Abgelaufene Lebensmittel dirfen zum Beispiel an Food-
sharing e.V. gespendet werden, hier werden die Produkte auf
eigene Verantwortung verzehrt. Anders sieht das beim Ver-
brauchsdatum aus, welches auf sehr leicht verderblichen Pro-
dukten, wie rohem Fleisch und Fisch, zu finden ist. Nach Ablauf
des Datums darf das entsprechende Lebensmittel nicht mehr
verkauft oder verzehrt werden und gehdrt in den Mull.

Noch mehr Infos zum Thema »Nachhaltige Ernahrung« fin-
det ihr im DGE-Positionspapier zur nachhaltigeren Ernahrung
(2021) sowie in den Unterrichtsmaterialien »Ernahrung und
Nachhaltigkeit« fur die Klassen 9-12 der DGE e. V. — Sektion
Thuringen.
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Besonders in Bereichen, in welchen mit Lebensmitteln gear-
beitet wird, spielt Hygiene eine zentrale Rolle. Deshalb musst
auch ihr euch intensiv mit diesem Thema auseinandersetzen.
Umgesetzt werden die Hygienevorschriften, um Krankheiten
zu vermeiden und die Gesundheit der Menschen zu bewahren.
Auch durch den Verzehr von Lebensmitteln kdnnen Krankhei-
ten Ubertragen werden.

Um zu vermeiden, dass sich in eurem Schulcafé unerwlnsch-
te Bakterien verbreiten, ist es daher wichtig, dass ihr euch an
einige Hygienevorschriften haltet und diese regelmaRig kont-
rolliert. Die Beachtung der Hygienestandards dient somit zum
einen dem Schutz eurer Kaufer*innen und zum anderem dem
Erhalt eurer Produkte.

Neben der konkreten Umsetzung der Hygienevorschriften ist
es besonders wichtig, das LebensmittelUberwachungsamt
eurer Stadt Uber euer Schulcafé zu informieren. Macht ihr dies
nicht, musst ihr mit Konsequenzen, wie BuBBgeldern oder der
SchlieBung eures Schulcafés, rechnen |25,

Im Rahmen dieses Leitfadens werden groBtenteils Hygiene-
anforderungen in Bezug auf kalte Speisen behandelt. Wollt ihr
zusatzlich Speisen anbieten, die warmgehalten bzw. serviert
werden, ist es notwendig, dass ihr euch darlber hinaus Uber
die geltenden Anforderungen informiert.

Die wichtigste Verordnung bezuglich Hygiene im Lebensmit-
telbereich stellt die Verordnung (EG) Nr. 852/2004 (Lebensmit-
telsicherheit — vom Erzeuger zum Verbraucher) dar. Hier sind
im Wesentlichen alle fur euch relevanten Themen bezlglich
der Hygiene in eurem Schulcafé dargestellt.

Weitere Regelwerke stellen die Lebensmittelhygiene-Verord-

nung (LMHV) sowie das Produkthaftungsgesetz (ProdHaftG)
dar |25]26 |27,

FUr die Einhaltung aller rechtlichen Vorgaben
seid ihr verantwortlich und haftet auch dafur.

Konkretisiert werden diese Anforderungen in den verschiede-
nen »Leitlinien zur Guten Hygienepraxis«, »DIN-Normen« sowie
anderen weiteren Verdffentlichung wie »Hygieneregeln in der
Gemeinschaftsgastronomie, 2020«. |28 |29 | 30
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HygienemalBnahmen
erfolgen
auf 4 Ebenen:

.I. Raumliche Gestaltung

2.

»Gute Hygienepraxis«

3. Eigenkontrolle nach HACCP-Kontrollsystem

4.
Raumliche Gestaltung

Raumlichkeiten:

Mitarbeiterschulungen

Die Raumlichkeiten mussen grundsatzlich eine gute Lebens-
mittelhygienepraxis zum Schutz der Lebensmittel gegen
nachteilige Beeinflussung gewahrleisten konnen.

O Die Zubereitungs- sowie Verkaufsflachen durfen nur
von Mitarbeiter*innen betreten werden.
© Raumliche Trennung von Zubereitungsort, Verkaufsflache
und Lebensmittellagerung.
O Trennung der Verkaufsflache zum Gastebereich
Uber eine Ausgabetheke.
O Alle Elemente im Raum, einschlief3lich des FuBbodens,
mussen leicht zu reinigen und erforderlichenfalls
zu desinfizieren sein.
O Es herrschen geeignete Temperaturen
fur ein hygienisch einwandfreies Herstellen, Behandeln und
Inverkehrbringen von Lebensmitteln.
Eine ausreichend gute Beleuchtung muss sichergestellt
werden.

J

O

Mobel und Gerate:

O Schranke fur Geschirr und Besteck
und andere Arbeitsmittel.

O Alle Schranke, Gegenstande, Gerate und Oberflachen
mussen glatt und einfach zu reinigen sowie zu desinfizieren
sein; die Oberflachen sollten méglichst hell sein.

© Vorhanden sein einer Doppelspule mit abwaschbarer und
wasserabweisender Wandflache dahinter.

O Separates Handwaschbecken mit Warm- und Kaltwasser-
anschluss; Vorhandensein eines FlUssigseifenspenders,
eines Desinfektionsmittelspenders sowie
Papierhandtuchern.

O Kuhlschrank sowie eine gekUhlte Theke
zur Zwischenlagerung der kalten Speisen;
Maximaltemperatur liegt bei 7 °C.

O Mulleimer mit Deckel sowie Mulltrennung.

O Fliegengitter an den Fenstern, die zu 6ffnen sind,
verhindern den Eintritt von Insekten.

O Gegenstande mit Textilbezug durfen nicht
am Zubereitungsort vorhanden sein (z. B. Gardinen).

»Gute Hygienepraxis« |25

Grundlegende hygienische Tatigkeiten in eurem Schulcafé
stellen das Reinigen sowie Desinfizieren eurer Raumlichkei-
ten und Geraten dar. Hierbei ist es wichtig, dass ihr den Un-
terschied zwischen den beiden Vorgehensweisen kennt. Die
Reinigung stellt die Beseitigung von Schmutz dar, wohinge-
gen Desinfizieren dazu dient, die Anzahl von Mikroorganis-
men, wie Bakterien, auf ein Niveau zu verringern, das weder
gesundheitsschadlich ist noch die Qualitat der Lebensmittel
beeintrachtigt. Eure verwendeten Desinfektionsmittel mussen
auf der DGMH-Liste (Deutsche Gesellschaft fur Hygiene und
Mikrobiologie) zu finden sein |32, Es ist wichtig, dass ihr euch im
Voraus darUber informiert, wie eure Gerate und Arbeitsflachen
den Anforderungen entsprechend gereinigt bzw. desinfiziert
werden mussen. AuBerdem solltet inr klaren, ob die Reinigung
eurer Raumlichkeiten durch eine Firma oder durch euch als
Schulcafé erfolgen soll |31



Kiichenhygiene
Ordnung:

O Allgemeine Ordnung halten.

O Reinigungs- und Desinfektionsmittel mUssen aufBerhalb
des Zubereitungsortes gelagert werden.

O Erste-Hilfe-Kasten muss in Reichweite vorhanden sein.

Sauberkeit:

© Allgemeine Sauberkeit in allen Bereichen.

O Erstellen eines Reinigungsplans, wann welche Bereiche
jeweils gereinigt werden, welche Mittel dazu verwendet
werden und bei wem die Zustandigkeit liegt;
Bestatigung der Umsetzung.

© Der Arbeitsplatz muss zu Beginn, zwischendurch und
am Ende der Produktion gereinigt und regelmafig
desinfiziert werden.

© Verwendung von sauberen Wischtlchern;
Einwegtlcher werden empfohlen.

© Der Kuhlschrank muss einmal pro Woche gereinigt und
desinfiziert werden.

© Tagliche Reinigung des FuBbodens.

Miillentfernung:

O Mulltrennung.

© Verwendung von geschlossenen Mulleimern;
Treteimer werden empfohlen.

O Tagliche Entleerung sowie Sauberung und Desinfektion
des Mulleimers.

O Speisereste mussen in gesonderte Mulleimer entsorgt
werden; Entsorgung erfolgt durch eine Fachfirma;
Aufbewahrung des Abholscheins als Nachweis. |31 |33 |34 |35

Auch Schadlinge und deren Ausscheidungen
zahlen natdrlich zu den Kontaminationen
bzw. gefahrden sie die Hygiene in eurer Einrichtung.
Zur Pravention vor Befall durch Schadlinge gehoéren unter
anderem eine einwandfreie Hygiene und organisatorische
MaBnahmen, wie regelmafige Sichtinspektionen oder die

Platzierung sowie Kontrolle von Fallen an relevanten Stellen.
|84
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Personalhygiene

Krankheit:

Bei Symptomen wie Durchfall, Erkaltung, Erbrechen sowie
Wunden muss die leitende Person umgehend daruber
informiert werden. Die weitere Vorgehensweise erfolgt nach
dem Infektionsschutzgesetz (Genaueres dazu unter ,Mitar-
beiterschulungen).

Nicht in die Hand oder auf Lebensmittel niesen oder husten,
sondern in die Armbeuge. Hande nach dem Nief3en oder
Naseputzen grundlich waschen und desinfizieren.

Korperpflege:

Grundsatzlich auf gute Korperhygiene achten.

Fingernagel sauber, kurz und unlackiert.

Hande grundlich vor Arbeitsbeginn, nach jeder Pause und
regelmaRig zwischen den Arbeitsgangen waschen.

Vor Arbeitsbeginn und dartber hinaus regelmafiges
Waschen bis zur Armbeuge und ggf. Desinfizieren der Hande.
Vor Arbeitsbeginn und am Arbeitsende Hautschutz /-pflege
auftragen. |36

Arbeitskleidung:

Geeignete Arbeitskleidung tragen (siehe Hinweiskasten).
Auf saubere Arbeitskleidung achten (waschbar bei 60 °C).
Kein Schmuck und keine Uhren wahrend der Arbeitszeit.
Toiletten nicht in Arbeitskleidung (wie Schirze) betreten.
Vermeiden des Abwischens der Hande an der Arbeitskleidung.
Haarabdeckung, wenn die Gefahr der Lebensmittel-
verunreinigung durch Haare oder Haarschuppen besteht,
lange Haare zusammenbinden.

O Essen, Trinken und Rauchen ist am Zubereitungsort sowie

der Verkaufsflache untersagt. |3©

Eine einfache Kochschurze reicht meist als

Arbeitskleidung aus. Beachtet aber, dass
lange Armel der StraBenkleidung hochgekrempelt werden
mussen, um zu verhindern, dass Keime von der StraBen-
kleidung auf Lebensmittel Ubertragen werden. Ein lang-
armeliger sauberer, heller Kittel ware somit im Winter ge-
eigneter.

1%
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Lebensmittelhygiene

Lebensmittel:

@)

Nur qualitativ einwandfreie Lebensmittel verwenden;
keine beschadigten Verpackungen; Wareneingang
dokumentieren, Temperaturen erfassen.
O Mindesthaltbarkeits- und Verbrauchsdatum muss
eingehalten werden, Verarbeitung der Lebensmittel nach
dem Prinzip »First in — First out« (Produkte, die zuerst
eingelagert werden, mussen zuerst verbraucht werden).
Verunreinigungen der Lebensmittel mussen vermieden
werden.
O Beim Abschmecken oder zubereiten muss darauf geachtet
werden, dass der eigene Speichel nicht an die Speisen
gelangt. Immer saubere Loffel zum Entnehmen von Lebens-
mitteln aus GefalBen oder zum Abschmecken verwenden.
Fertige Speisen mussen sowohl zur Lagerung als auch auf
der Verkaufsflache immer abgedeckt sein, um Verunreini-
gungen mit Mikroorganismen aus der Luft zu vermeiden.
O Geschirrinnenflachen durfen nicht mit bloBen Handen
angefasst werden, Einweg-Handschuhe tragen und diese
regelmanig wechseln.
O Obst und GemUse, bei dem die Schale mitverzehrt wird,
muss vorher grindlich abgewaschen werden.

)
)

)
)

C

Kiihlung der Lebensmittel:

O Kuhlung muss sichergestellt werden; bis zu Abgabe an die
Kund*innen mussen verderbliche Speisen gekuhlt werden.

© Beachtung der vorgeschriebenen Kuhltemperaturen

(Angaben auf der Verpackung des Lebensmittels),

regelmafiges Kontrollieren der Temperaturen.

Einhaltung der Kuhlkette.

Eventuelle TiefkUhlware im Kdhlschrank auftauen. |3©

Beachtet: Die Verwendung von rohen Eiern,

rohem Fleisch (insbesondere Geflugel und
Gehacktes) sowie rohem Fisch bringt weitere Hygiene-
vorschriften mit sich. Daher wird davon abgeraten, diese
Lebensmittel in eurem Schulcafé zu integrieren.

Eigenkontrolle mit HACCP-Kontrollsystem

Was bedeutet HACCP?

Das HACCP-Kontrollsystem (Hazard Analysis and Critical Con-
trol Points) ist ein Eigenkontrollsystem fUr Unternehmen, die
Lebensmittel herstellen, verarbeiten und in den Verkauf brin-
gen. Mit Hilfe des Konzeptes konnen potenzielle Gefahren fur
eure Gesundheit im Umgang mit Lebensmitteln und die der
Gaste eures Schulcafés erfasst, analysiert, behandelt sowie
Uberwacht werden. Somit kdnnt ihr die gesundheitliche Un-
bedenklichkeit eurer Speisen sicherstellen. Die fur euch rele-
vante Hygieneverordnung (EG) nr.852/2004 schreibt das HAC-
CP-Konzept als Eigenkontrollsystem vor. Es ist wichtig, dass
dieses Eigenkontrollsystem eine Erganzung zu den oben an-
gegebenen Anforderungen darstellt |31]37.

Wie wird HACCP verwendet?

In der Praxis sieht die Umsetzung des HACCP-Konzeptes so
aus, dass ihr den Weg vom Wareneinkauf bis hin zum Verkauf
eurer Speisen zunachst genau analysieren musst. Dabei gilt es,
mogliche Produktionsschritte zu identifizieren, die zu einer Ge-
fahr fUr eure Produkte werden konnen.

Unter Gefahren werden alle moglichen Verunreinigungen der
Lebensmittel, sogenannte Kontaminationen, zusammenge-
fasst, die ein gesundheitliches Risiko fur den Verbraucher dar-
stellen. So werden unter biologischen Gefahren beispielsweise
Verderbniserreger, die zum Verfall des Lebensmittels fuhren,
verstanden |38, Andere Gefahren waren Kontaminanten, wie
Glassplitter oder andere Verunreinigungen des Essens. Wich-
tig ist, dass eurerseits mogliche Ursachen fur Verunreinigun-
gen oder den Verderb eurer Produkte wahrend der Produktion
diskutiert werden und daraufhin im Caféalltag besonders auf
diese Gefahren geachtet werden muss.

Im Folgenden musst ihr Grenzwerte fur z. B. die Temperatur,
die Lagerzeit und andere Faktoren festsetzen. Koommt es zur
Uberschreitung dieser Grenzwerte, mUssen KorrekturmafBnah-
men, welche ihr im Vorhinein festgelegt habt, eingeleitet wer-
den. |hr legt also fest, ab wann ein Lebensmittel demzufolge
nicht mehr fr den Verzehr und Verkauf geeignet ist. Mogliche
MaBnahmen stellen zum einen die Nachbehandlung des Le-



bensmittels, die Weiterverwendung fur andere Zwecke oder
das Wegwerfen des Lebensmittels oder der Speise dar. Letz-
teres sollte nur im schlimmsten Fall als MaBnahme in Betracht
gezogen werden |392. Die Dokumentation des Vorgehens ist
notwendig, um zu einem spateren Zeitpunkt nachweisen zu
kdénnen, dass die Eigenkontrollen vorschriftsmafig durchge-
fUhrt wurden |31 |37,

Weitere Informationen zu dem HACCP-Kontrollsystem findet
ihr beispielsweise in dem Informationsheft »Schulerfirmen:
Schulkiosk fur die Zwischenverpflegung« des ehemaligen aid
Infodienstes |31.

Mitarbeiterschulungen |31

1. Belehrung nach dem Infektionsschutzgesetz

Fur den/die zustandigen Lehrer*in sowie alle Schiler*innen, die
in eurem Schulcafé regelmaBig mit Lebensmitteln in Kontakt
kommen, ist eine Erstbelehrung nach dem Infektionsschutz-
gesetz durch das Gesundheitsamt erforderlich. Es ist nicht aus-
reichend, dass der/die zustandige Lehrer*in die Erstbelehrung
selbst durchfluhrt. Die Erstbelehrungsbescheinigung darf am
ersten Arbeitstag nicht alter als drei Monate sein und muss am
Arbeitsplatz gut auffindbar sein. Eine Folgebelehrung ist im
jahrlichen Abstand durch die zustandige Lehrkraft durchzu-
fUhren und zu dokumentieren |49.

2. Schulung nach §4 Absatz 1 der LMHV

Diese Schulung befasst sich mit der Vermittlung von Fach-
kenntnissen fur die Schuler*innen. Die Schulung kann von

-dem zustandigen Lehrer durchgeflhrt werden, wenn er vorab

an einer entsprechenden Schulung teilgenommen und selbst
Fachkenntnis erworben hat. Beispiel ist die Schulung der In-
dustrie- und Handelskammer (IHK) |41. Diese Termine werden
alternativ auch online durchgefuhrt.

Diese Schulungen sind regelmaflig unter Berulcksichtigung
der Hygienesituation am Arbeitsplatz (mindestens 1 x jahrlich)
zu wiederholen und die DurchfUhrung immer zu dokumentie-
ren. So konnen immer wechselnd wichtige Hygienethemen
mit den Schuler*innen besprochen werde, beispielsweise auch
die Inhalte der jeweiligen einschlagigen Verordnungen oder
Normen.

Falls ihr Fragen habt oder euch unsicher seid,

ist euer wichtigster und bester Ansprechpart-
ner das fur euch zustandige Gesundheitsamt. Ein persén-
liches Gesprach wahrend eurer Planungsphase sollte daher
eingeplant werden. Weitere Informationen zum Thema
Hygiene, wie das Merkblatt »Hygieneregeln in der Gemein-
schaftsgastronomie« sind zudem auf der Seite des Bundes-
institutes fur Risikobewertung (BfR) zu finden.

15
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Neben den folgenden Anforderungen an eure Raumlichkeiten
musst ihr die im Hygieneteil aufgefUhrten Kriterien beachten.
Als nachstes folgt das Finden der passenden Raumlichkeiten
sowie eine erste Grundausstattung an Utensilien, Mébeln und
Geraten. Alle drei Punkte zusammen stellen die Grundlage fur
euer Schulcafé dar.

Setzt euch zunachst zusammen und Uber-

legt gemeinsam: Welche Raume in eurer
Schule wurden fur eine Schuler*innenfirma zur Verfugung
stehen? Sammelt eure Ideen, welcher der beste Ort flr ein
Schulcafé in der sein kdnnte.

Damit moglichst viele von euren Mitschuler*innen das Café
besuchen, ist es wichtig, dass es fur alle Schuler*innen gut zu-
ganglichist. Soist die Nahe zum Pausenhof sehr vorteilhaft. Des
Weiteren ist zu beachten, dass die Raume eine ausreichende
GroRe haben. Es muss gentigend Platz fur die Verkaufsflache,
mit den zu verkaufenden Speisen und einem Kassensystem so-
wie fur die Produktionsflache vorhanden sein. Um die Lebens-
mittel lagern zu kénnen, wird zusatzlich Lagerflache bendtigt.
Dort mussen ausreichend Kuhimaéglichkeiten vorhanden sein.

Wollt ihr in eurem Schulcafé neben der Verkaufsflache noch
Sitzmoglichkeiten anbieten, ist es auBerdem wichtig, diesen
Bereich optisch ansprechend zu gestalten. So konnt ihr bei-
spielsweise in Gruppenarbeit oder im Rahmen einer klassen-
Ubergreifenden Aktion euer Schulcafé verschénern. Dabei sind
bunt gestrichene Wande nur eine Moglichkeit von vielen.



Zu Beginn sollte zunachst eine Grundausstattung bestehen.
Im weiteren Verlauf kdnnen bei Bedarf weitere Utensilien so-
wie Geratschaften hinzugefugt werden. Verfugt eure Schu-
le Uber eine Mensa, ist es nach Absprache mit den dortigen
Verantwortlichen moglich, die Grundausstattung aus dem
Bestand der Mensa zusammenzustellen. Schulen, welche ei-
nen hauswirtschaftlichen Schwerpunkt haben, konnen die
far Lehrveranstaltungen bereitgestellten Geratschaften ver-
wenden. Gelten die beiden beschriebenen Falle nicht, so ist
es notig, dass ihr euch die Grundausstattung neu anschafft.
Die Finanzierung kann Uber den Forderverein der Schule, den
Schultrager sowie Spenden erfolgen. Naheres dazu findet ihr
im Kapitel »Finanzen«.

Die Basisausrustung eures Schulcafés sollte aus Schneidemes-
sern, Geschirr (Teller, Tassen, Glaser), einem Set aus Gabeln,
Messern sowie kleinen und groBen Loffeln bestehen. AuBer-
dem sind Schneidebretter (kein Holz) und Schusseln mit De-
ckel fur die Zubereitung sowie ausreichend Aufbewahrungs-
maoglichkeiten wichtig. Zudem mussen Reinigungsutensilien
sowie geeignete Arbeitskleidung beschafft werden.

Um eure Lebensmittel entsprechend lagern zu koénnen,
braucht ihr auBerdem einen ausreichend groRen Kuhlschrank.
Optimaler Weise entscheidet ihr euch fur ein Kombi-Gerat mit
Gefrierfach. Auf Basis unserer Rezepte empfehlen wir euch au-
Berdem ein Ruhrgerat, ein Waffeleisen, einen Sandwichmaker,
einen Wasserkocher und einen Ofen. Je nachdem, welche Re-
zepte ihr fUr euer Schulcafé aussucht, kann die Grundausstat-
tung anders aussehen.

Zuletzt benotigt ihr fur den Verkauf eurer Produkte naturlich
eine Kasse. Diese sollte verschlieBbar sein, sodass nur die fur
das Schulcafé verantwortlichen Personen Zugriff haben.

Uberlegt zusammen, welche Utensilien
euch bereits zu VerfUgung stehen und
welche euch noch fehlen. Wie kommt ihr an die noch feh-
lenden Geratschaften?
So kéonnt ihr beispielsweise einen Spendenaufruf in der
Schule machen oder eure Eltern fragen.

21
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Beim Aufbau eines Schulcafés mussen einige Aspekte beach-
tet werden. Nicht nur Zeit fur die Planung, Motivation und klu-
ge Kopfe sind gefragt, sondern auch Geld spielt eine entschei-
dende Rolle. Vor dem Aufbau und auch wahrend des Betriebes
des Cafés sind die Finanzen eures Cafés entscheidend. Finan-
zen beschreiben alles, was mit Geld zu tun hat: Der Umgang
mit Geld, die Koordination und Dokumentation des Geldflus-
ses, die Kalkulation von Gewinn und Umsatz, Investitionen in
neue Klchenutensilien und noch vieles mehr |33. Wie ihr hier
einen Uberblick behaltet und euch organisieren kénnt, erfahrt
ihr in diesem Kapitel.

Was sind die Finanzen in einem Schulcafé?

Um eine optimale Basis fur einen funktionierenden Kiosk zu
schaffen, musst ihr zu Beginn verschiedene Investitionen tati-
gen. So ist es anfangs noétig, eine Grundausstattung bereit zu
stellen (siehe Raumlichkeiten und Ausstattung). Bei der Zu-
sammenstellung solltet inrimmer euer Budget im Blick haben.
Habt ihr nun euer Schulcafé nach ausfuhrlicher Planung er-
folgreich erdffnet, ist es wichtig, im alltaglichen Betrieb einen
guten Uberblick Uber eure Finanzen zu haben. Daflr muUsst ihr
alle Quittungen aufheben und eure Ausgaben sowie Einnah-
men exakt dokumentieren.

Die Dokumentation aller Einnahmen und Ausgaben in eurem
Schulcafé muss fortlaufend und ordentlich erfolgen. Dies ist
von Bedeutung, damit ihr die finanzielle Situation eures Kiosks
immer im Blick habt. Der Geldfluss in eurem eigenen Betrieb
muss nachvollziehbar sein und auch zu einem spateren Zeit-
punkt bei Kontrollen noch nachverfolgt werden konnen. Wie
die Buchfuhrung durchgefuhrt wird, erfahrt ihr genauer in
dem Leitfaden »Firmensitz 9b - In zehn Schritten zur Schu-
lerfirma« der DKJS.

Was ist der Unterschied zwischen Gewinn und Umsatz?

Der Umsatz umfasst alle Einnahmen und Ausgaben Uber ei-
nen bestimmten Zeitraum. Der Gewinn dagegen ist das Geld,
welches nach Abzug aller Ausgaben noch Ubrigbleibt. Das Ziel
eures Schulcafés sollte es aber nicht sein, den groBtmaoglichen
Gewinn zu erzielen, sondern durch eure Einnahmen die lau-
fenden Kosten zu decken oder mit dem eingenommenen Geld
neue Anschaffungen fur einen Ausbau eures Cafés zu tatigen.
Eure Einnahmen solltet ihr demnach immer wieder in neue
Lebensmittel und eventuell neue Kichenutensilien und -gera-
te investieren.

Falls ihr dennoch mehr Einnahmen als Ausgaben habt und
deshalb Gewinn erzielt, konnt inr das Eingenommene auch fur
Gruppenaktivitaten, zum Beispiel fur Kochkurse oder Ausflu-
ge ausgeben, um euch weiterzubilden. Ganz wichtig ist, dass
ihr vorher mit eurem Schultrager oder Schulférderverein be-
sprecht, wie viel Umsatz und Gewinn ihr machen durft. Dies ist
von Bedeutung, da ihr ab einem gewissen Betrag von Einnah-
men und Umsatz Steuern zahlen musst. Dies sollte vermieden
werden |33,

Ihr habt bereits gelesen, wieso Finanzen einen wichtigen Teil
in der FUhrung eures Schulcafés einnehmen. Um eine finan-
zielle Basis fur den Einstieg in eurer Schuler*innenfirma zu
schaffen oder neue Anschaffungen in eurem bereits laufenden
Kiosk zu tatigen, musst ihr selbst aktiv werden. Es gibt neben
dem Verkauf in eurem Schulcafé verschiedene Moglichkeiten
im Rahmen der Schule Geld zu sammeln. Anregungen hierfur
sind die Organisation eines Basars oder Flohmarktes sowie die
DurchfUhrung eines Spendenlaufes. Daneben kénnt ihr euch
auch an den Schulférderverein wenden, welcher euch bei der
Aufbringung von Spenden unterstitzen kann. AuBerdem ist
es hilfreich, durch einen Aufrufin der Schule um Sachspenden
(z. B. funktionierende Klichengerate, Kasse, Besteck, Mobiliar)
zU bitten, welche ihr fur den Aufbau eurer Schuler*innenfirma
benotigt.



Statt des ublichen Kuchenbasars kdnnten

einige der Speisen, die ihr in eurem Café an-
bieten wollt, verkauft werden. So bekommen eure Mitschi-
ler*innen bereits einen Vorgeschmack auf das Kommende
und ihr einen Eindruck davon, welche eurer Kreationen bei
euren Mitschuler*innen gut ankommen und welche eher
weniger.

Eine Kostenkalkulation ist eine rechnungsbezogene Zusam-
menfassung von Kosteninformationen. Diese dient dazu, die
Produktionskosten der gesamten Waren Uber eine bestimmte
Periode zu berechnen |42.

Kalkulation der Gerateausstattung

Im Folgenden findet ihr eine Kostenaufstellung fur eine
Grundausstattung der Arbeitsmaterialien. |hr solltet dabei je-
doch bedenken, dass wahrscheinlich einige dieser Dinge nicht
neu angeschafft werden mussen, falls ihr sie aus der Mensa
mitbenutzen durft oder durch Sachspenden erhaltet. Bei der
Produktwahl beeinflussen Qualitat und Leistung den Preis.
Also versucht euch darauf zu einigen, was ein bestimmtes Ge-
rat kdbnnen muss und welcher Preis dafur angemessen ist. Um
eine Vorstellung einer solchen Kostenkalkulation zu bekom-
men, ist in Tabelle 3 eine Beispielkalkulation aufgezeigt.

ohne Mietkosten

Ausstattungsgegenstand

Besteckset (Messer, Gabeln,

Suppenloffel, Teeloffel,
eventuell Kuchengabeln)

Geschirrset (gro3e und
kleine Teller, Tassen, Unter-
tassen, kleine Schusseln)

Gemusemesser
Schneidebretter
Schiusselset
Brotbackform
Purierstab und Ruhrgerat
Waffeleisen
Sandwichmaker
Wasserkocher
Kichenwaage
Kasse
Minibackofen

Kiuhlschrank

Tabelle 2: Kostenkalkulation fiir die Gerateausstattung

Stuckzahl Preis
gerundet

2 60,00 €
1 50,00 €
6 42,00 €
6 12,00 €
1 3500 €
1 500 €
1 2500 €
1 30,00 €
1 20,00 €
1 20,00 €
1 10,00 €
1 13,00 €
1 44,00 €
1 130,00 €
Summe 496,00 €
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Kalkulation der Lebensmittel

Bevor ihr Gerichte fUr den Verkauf in eurem Schulcafé fest-
legt, solltet ihr euch informieren, wie viele Mitschuler*innen
Interesse an den Angeboten des Schulcafés haben und welche
Speisen gewlnscht werden. Diese Informationen konnt ihr
beispielsweise mit Hilfe eines Fragebogens fur eure Mitschu-
ler*innen ermitteln. Wenn ihr eure ersten Produkte anbietet,
fangt zunachst klein an und steigert die Menge des Angebots
schrittweise entsprechend der Nachfrage, sodass mogliche
Verluste gering sind.

Um einen fairen Preis fUr eure Produkte zu finden, empfehlen
wir euch eine Kostenkalkulation fur die bendtigten Lebensmit-
tel aufzustellen. Diese soll zum einen gewahrleisten, dass ihr
euch nicht durch zu hohe Ausgaben verschuldet, aber auch
ein bezahlbarer Preis gefunden wird. Fur die Kalkulation des
Verkaufspreises rechnet ihr zunachst den Einkaufspreis aus
und addiert dann einen kleinen Aufschlag. Der Aufschlag dient
zum Ausgleich von Nahrungsmittelverlusten und Gerateab-
nutzungen.

Tabelle 3: Kostenkalkulation fiir Obstsalat* (siehe Rezepte)

Preisfindung

Bei der Preisfindung fur eure Gerichte konnt ihr den Preis der
einzelnen Gerichte aus den kalkulierten Ausgaben inklusive ei-
nes Aufschlags angeben. Eine zweite Variante, die empfehlens-
wert ist, ist einen einheitlichen Preis von zum Beispiel 50 Cent
fUr jedes Produkt anzusetzen. Bei dieser Methode gleichen
sich die Einnahmen der Gerichte, welche unterschiedlich viel
im Einkauf kosten, aus. Der grof3te Vorteil ist hier der einfache
Verkauf. Eure Mitschuler*innen profitieren ebenfalls bei einer
solchen Preisvereinheitlichung, da sie sich somit jedes Produkt
leisten kdnnen. Eine weitere Méglichkeit, um die ausgewoge-
ne Ernahrung auch auf dieser Ebene zu foérdern, ist ungesun-
dere Lebensmittel geringflgig teurer zu verkaufen, sodass die
gesunden Speisen billiger verkauft werden kéonnen. Hier seht
ihr eine Beispielrechnung fur die Kostenkalkulation des Obst-
salates aus der Rezeptsammlung. Dementsprechend kénnen
die (Einkaufs-) Preise jedes Gerichtes berechnet und somit die
Verkaufspreise fur das Schulcafé festgelegt werden.

Lebensmittel Menge Original Preis Original Preis fiir 100 g Preis im Gericht

1 Apfel T1kg 1,99 €
2 Bananen 1kg 1,59 €
1Birne 1kg 1,99 €
2 Kiwis Stlck 035€
Saft einer Zitrone Stlck 0,39 €

0,20 € 0,30 €
0,16 € 0,48 €
0,20 € 0,40 €

0,70 €

0,39 €
Summe flir 4 Portionen 2,26 €
Preis pro Portion 0,57 €

* alle Einkaufspreise sind angelehnt an die Preise eines Markendiscounters

Nehmt ein Rezept aus dem Kapitel
»Rezepte« oder macht ein eigenes Rezept
und fUhrt eine erste, eigene Kostenkalkulation durch.
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Die nachfolgenden Rezepte sollen euch als kleine Anregung
dienen, was beispielsweise schnell, einfach und lecker in eurem
Schulcafé angeboten werden kénnte. Naturlich sind eurer ei-
genen Kreativitat keine Grenzen gesetzt.

Neben den Zutaten und den Zubereitungsschritten findet ihr
zu jedem Rezept zusatzlich eine Auflistung der bendtigten
Utensilien und Alternativen, um eure Rezepte vielfaltig und in-
dividuell zu gestalten.

S s
= \ P2

Zudem konnt ihr unter dem Punkt »Preis pro Portion« sehen,
wie hoch eure Einkaufskosten fur die Lebensmittel auf eine
Portion gerechnet sind.

Die hier genannten Einkaufspreise sind angelehnt an die Prei-
se eines Markendiscounters im Jahr 2020. Entscheidet ihr euch
fUr einen Supermarkt, Bio-Laden oder Wochenmarkt konnen
die Preise naturlich variieren.

Gleiches gilt fur Saisonware bei Gemuse und Obst.



Zucchini-Waffeln

Zutaten Dauer der Zubereitung

fur 10 Waffeln im belgischen Waffeleisen: Waffelteigzubereitung ca. 10 min

O 430 g Vollkornmehl Waffel im Waffeleisen ca. 2,5 min

O 3 TL Backpulver
O 140 g Margarine (auf Rapsolbasis)
O 250 ml Milch (max. 3,8 % Fett absolut)
oder ungesuBter Pflanzendrink (z.B. aus Hafer)
O 1grof3e Zucchini
O 1 Prise Jodsalz

© Raps6l zum Einfetten Fischcreme statt Krauterquark
O Krauterquark, Tomate, Gurke als Toppings

Gerate
Kuchenwaage, Waffeleisen, HandrUuhrgerat, Gemusereibe

Alternativen

Preis pro Portion: 0,62 €
Zubereitung

Mehl, Backpulver, Eier, Margarine und Wasser in eine Schus-
sel geben und mit dem HandrUhrgerat verrihren. Den Zuc-
chini waschen, grob raspeln und mit Jodsalz unter den Teig
mischen. Eine Kelle des Teigs in das mit Rapsol leicht gefet-
tete Waffeleisen fullen und die Waffel backen, bis sie gold-
braun ist. Danach mit jeweils einem Essloffel Krauterquark, 2
Scheiben Tomate und 2 Scheiben Gurken garnieren.

Tabelle 4: Nahrwertangaben pro Portion und 100 g
Zucchini-Waffeln mit Quark- und Gemiisetopping

Nahrwertangaben Pro Portion (167 g) Pro100 g

Brennwert 1245 k3/298 kcal 747 kI/178 kcal
Fett 1559 93g

davon gesittigte

Fettsduren 559 339
Kohlenhydrate 3319 19,89

davon Zucker 239 149

EiweiB 155 g 549

Salz 0,649 0,49
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Zutaten

flr 10 Portionen:

) Y2 Bund frische Krauter, wie Schnittlauch, Dill und Petersilie

1 Dose Fischfilet, wie Hering oder Makrele
(im eigenen Saft oder Rapsal)

> 200 g Frischkase natur (max. 30 % Fett absolut)

Nach Bedarf etwas Wasser oder Milch
(max. 3,8 % Fett absolut)

Zubereitung

Krauter grindlich mit Wasser abspulen und trockenschut-
teln. Den Fisch eurer Wahl in die Schussel geben und ein
wenig mit der Gabel zerkleinern. Nun den Frischkase dazu-
geben und zu einer glatten Masse vermengen. Hierflr kann
auch ein PduUrierstab genutzt werden. Die frischen Krauter
werden kleingeschnitten und ebenfalls zur Masse gege-
ben. Alles noch einmal grindlich verrihren. Falls die Masse
zu fest sein sollte, kann ein Schluck Wasser oder Milch zur
Creme zugegeben werden, um sie etwas streichfahiger zu
machen.

Dauer der Zubereitung
5min

Gerate

Gabel oder PuUrierstab
Alternativen

Statt Hering oder Makrele eignet sich auch Thunfisch fur die
Creme. Die Creme kann nach Belieben auch mit weiteren
Zutaten verfeinert werden, wie beispielsweise Tomatenmark
oder mildem Senf.

Tabelle 5: Nahrwertangaben pro Portion

und 100 g Fischcreme (Hering)

Pro Portion (41 g Pro100 g
[ N/ /]

Brennwert 292 k3/70 kcal 718 k3/172 kcal
Fett 479 1,59

davon gesittigte

Fettsiauren 139 339
Kohlenhydrate 1,29 g 31g

davon Zucker 11g 2649

Eiwei3 579 1419

Salz 01g 029

%%
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Zutaten Dauer der Zubereitung

fur 10 Waffeln im belgischen Waffeleisen: 5min

500 g Vollkornmehl

11 Milch (max. 3,8 % Fett absolut)

oder ungesuBter Pflanzendrink (z.B. aus Hafer)
1 Prise Jodsalz

3 EL Rapsol

3 TL Backpulver

Topping: Gemuse und Aufstrich nach Wahl
oder Erdnussmus und Obst herzhaft oder suB,

Gerate

HandrUhrgerat oder Schneebesen, Waffeleisen,
KUchenwaage

Alternativen

da kénnt ihr euren Ideen freien Lauf lassen
Zubereitung

. ) ) ) Preis pro Portion: 0,39 €
Mehl, Milch/Pflanzendrink, Jodsalz, Ol und Backpulver in

eine Schussel geben und mit dem Handruhrgerat verrGhren.
Eine Kelle des Teigs in das Waffeleisen geben und backen
bis die Waffel goldbraun ist. Die fertige Waffel anschlieBend
mit Gemuse und Aufstrich, wie Frischkase oder vegetarische
Brotaufstriche, oder einer Erdnussmus-Obst-Kombination
toppen.

Tabelle 6: Ndhrwertangaben pro Portion
und 100 g Vollkorn-Waffeln (ohne Topping)

Pro Portion (154 g) | Pro 100 g
|

Brennwert 925 k3/221 kcal 601 kd/144 kcal
Fett 499 329

davon gesittigte

Fettsduren 0649 0,49
Kohlenhydrate 3789 24649

davon Zucker 2049 139

Eiwei 9249 5949

Salz 049 029




Couscous-Salat

Zutaten Dauer der Zubereitung

fUr 10 Portionen: 10 min (mit 2 Personen)

© 1 Dose Kichererbsen

O 1rote Zwiebel

O Kreuzkimmel

© 3 EL Rapsol sowie zum Anbraten
© 250 g Couscous

© 300 ml Wasser

-O Apfelessig, Jodsalz und Pfeffer

Gerate

Wasserkocher, Messer, Schneidebretter, Kichenwaage,
evtl. Pfanne

Alternativen

© 4 Tomaten Dem Salat kann gerne zuséatzlich noch Thunfisch oder Feta
© ¥2Gurke hinzugefugt werden.
O 1Bund frische Krauter, z.B. Petersilie, Basilikum,

Zitronenmelisse, Minze, Schnittlauch Preis pro Portion: 037 €

Zubereitung

Achtet beim Rapsol darauf, dass es zum

Die Kichererbsen in ein Sieb geben, abspllen und gut ab- . ) .
Braten geeignet ausgewiesen ist!

tropfen lassen. Die Zwiebel klein schneiden und mit den
Kichererbsen und etwas Kreuzkimmel in einer Pfanne mit
etwas Rapsdl anbraten, dieser Schritt kann aber auch weg-
gelassen werden. Den Couscous dazu geben und ihn mit
300 ml kochendem Wasser Ubergieen. Nach 10-minUtiger
Quellzeit muss die Masse zUgig abgekuhlt werden. Stellt
sie hierfur gut abgedeckt in den Kuhlschrank. Nach dem
Abkuhlen mit Essig, Ol, Jodsalz und Pfeffer abschmecken.
Tomaten und Gurke waschen und in kleine mundgerechte
Stlcke schneiden. Krauter ebenfalls waschen, kleinhacken
und alles gut vermischen.

Tabelle 7: Nahrwertangaben pro Portion

— R g = | und 100 g Couscous-Salat
: [}
5 b E X — ar |
= " AN A \* Brennwert 672 k3/161 kcal 502 k3/120 kcal
= 4 ¥ Al g § Fett 429 3lg
4 ] p i y : davon gesittigte
= e e Fettsauren 059 0,49
=0 e 1 ~£ % Kohlenhydrate 2699 20,19
e A 2 8 davon Zucker 1849 1359
b o e = Eiwei 549 4049
= Salz 0349 0249

%G
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Zutaten

flr 10 Portionen:

© 600 g Haferflocken

O 1,51 Milch (max. 3,8 % Fett absolut)
© 50 g Backkakao

O 50 ml Agavendicksaft

O frische Fruchte (z.B. Beeren)

Zubereitung

Zutaten (auBer dem Obst) zusammen mischen und den
Porridge Uber Nacht abgedeckt in einen Kuhlschrank stel-
len. Am nachsten Tag die Masse gleichmafRig in 10 Schisseln
portionieren und mit den frischen, zuvor gewaschenen und
eventuell kleingeschnittenen, Frichten anrichten.

Dauer der Zubereitung
5min
Gerate

Klchenwaage, Schussel, Kihlschrank (Nachtlagerung),
1 groBes verschlieBbares GefaR/mit Deckel

Alternativen

lhr kénnt euren Porridge auf die verschiedensten Arten
machen. Das bedeutet, dass ihr beispielsweise das Kakao-
pulver weglassen konnt oder nach Lust und Laune bei den
Obstarten (am besten regionale und saisonale) variieren
konnt. Aus Grunden der Nachhaltigkeit kann die tierische
Milch zudem durch Pflanzendrinks (z.B. aus Hafer) ersetzt
werden. Bei pflanzlichen Milchalternativen solltet ihr immer
darauf achten, dass diese ungesuf3t sind.

Preis pro Portion: 0,27 €

Tabelle 8: Ndhrwertangaben pro Portion
und 100 g Porridge

Pro Portion (245 g) | Pro 100 g
|

Brennwert 1421 k3/340 kcal 580 kJ/139 kcal
Fett 759 319

davon gesittigte

Fettsduren 309 1,29
Kohlenhydrate 56,69 231g

davon Zucker 1289 529

Eiwei 14,4 g 5949

Salz 029 0lg



Zutaten

flr 10 Portionen:

© 2 kleine Salatgurken

© 350 g kleine Tomaten

© 350 g Mozzarella-Kugeln
O HolzspieRe

Zubereitung

Das GemuUse waschen. Die Gurke in groBe Wdurfel oder
Scheiben schneiden, die Tomaten je nach GroRe halbieren
und zusammen mit den Mozzarella-Kugeln abwechselnd
auf HolzspieRe spiel3en.

Dauer der Zubereitung

10 min

Gerate

Messer, Schneidebrett

Alternativen

Auf die SpieBe kann nach Lust und Laune noch weiteres
Gemuse aufgespiel3t werden. Auch Varianten mit Schnitt-

kase-Wurfeln und Brot sind moglich.

Preis pro Portion: 0,59 €

Tabelle 9: Nahrwertangaben pro Portion
und 100 g GemuisespieBe

Pro Portion (130 g) | Pro100 g
/]

Brennwert 450 k3/107 kcal 346 k1/83 kcal
Fett 759 589

davon gesittigte

Fettsiauren 509 389
Kohlenhydrate 369 2849

davon Zucker 2049 159

EiweiB3 679 589

Salz 029 019

Sl
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Zutaten

flr 10 Portionen:

5 Bananen

4 Kiwis

3 Apfel

2 Birnen

Saft einer Zitrone

Zubereitung

Apfel und Birnen grindlich waschen, Bananen und Kiwi
schélen sowie Kerngehause der Apfel und Birnen entfernen.
Nun das Obst in mundgerechte Stlcke schneiden und in
eine Schussel geben. Eine Zitrone auspressen und den Saft
mit dem geschnittenen Obst mischen.

Dauer der Zubereitung

5min

Gerate

Messer, Schneidebrett, Schussel

Alternativen

Um den Obstsalat noch sattigender zu machen, bietet ihn
mit Haferflocken und/oder Joghurt (max. 3,8 % Fett absolut)
zusammen an. Die Preise fUr Obst variieren Uber die ver-
schiedenen Jahreszeiten stark, die angegebenen Fruchte
kdénnen naturlich durch saisonales und regionales Obst aus-

getauscht werden.

Preis pro Portion:

(dieser Preis entspricht den Preisen zur Winterzeit)

Tabelle 10: Nahrwertangaben pro Portion
und 100 g Obstsalat

Pro Portion (122 g) | Pro100 g
|

315 kJ/75 kcal

Brennwert 382 kJ/91 kcal
Fett 039

davon gesittigte

Fettsauren 0lg
Kohlenhydrate 21,89

davon Zucker 1589

Eiwei 109

Salz <019

029

<0,1g
179 g
1309
084g
<019



Smoothie

Zutaten

flr 10 Portionen:

© 500 g Erdbeeren (gefroren oder frisch)
O 2 Apfel

© 3 Bananen

© 350 ml Orangendirektsaft

© Wasser nach Bedarf

Zubereitung

Falls die Erdbeeren gefroren sein sollten, diese in eine Schus-
sel geben und Uber Nacht abgedeckt im Kuhlschrank auf-
tauen lassen. Die Apfel grindlich waschen, Kerngehause
entfernen und zusammen mit den Bananen grob schnei-
den. Im Anschluss die Obststlcke gemeinsam mit den Erd-
beeren und dem Orangensaft in den Mixer geben und pu-
rieren. Falls die Masse zu dickflUssig sein sollte, gebt einfach
noch etwas Wasser hinzu.

Dauer der Zubereitung
10 min
Gerate

Mixer/PUrierstab, Messer, Schneidebrett,
KUhlschrank zum Auftauen der Erdbeeren

Alternativen

Der Smoothie kann nach Belieben variiert und garniert wer-
den, zum Beispiel mit anderen Obstarten, Chiasamen und
Minze. Wenn ihr einen sehr leistungsstarken Purierstab
habt, konnt ihr die Erdbeeren auch im gefrorenen Zustand
purieren. Der dadurch leicht gefrorene Smoothie ist beson-
ders an warmen Tagen eine willkommene Abkuhlung.

Preis pro Portion: 0,42 €

Tabelle 11: Ndhrwertangaben pro Portion

und 100 ml Smoothie

Nahrwertangaben | Pro Portion (145 g) | Pro 100 g
|

Brennwert 325 kJ/78 kcal 224 k3/53 keal
Fett 039 029

davon gesittigte

Fettsiauren <0,1g <0,1g
Kohlenhydrate 176 9 1229

davon Zucker 13,4 g 939

Eiwei3 119 0,79

Salz <0,1g <0,1g

3
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Zutaten

flr 10-12 Portionen:

5 reife Bananen

100 g getrocknete Datteln (entsteint)
250 g Dinkelmehl (Typ 630)

1 Packung Backpulver

2TL Zimt

90 ml Rapsol sowie etwas Rapsol
zum Einfetten der Kastenform

50 g naturbelassene Walnusse

Zubereitung

Auf einem Teller vier der Bananen mit einer Gabel zerdru-
cken. AnschlieBend die zerdrickten Bananen zusammen
mit den Datteln in ein hohes Gefal3 geben und mit einem
Purierstab mixen bis die Mischung nicht mehr stlckig ist.
Mehl, Backpulver, Zimt und Ol in eine Schissel geben und
mit einer Gabel verrUhren. Den Dattel-Bananen-Mix unter-
mischen. Die WalnUsse hacken und unterheben. Den Teig
in eine mit Rapsol gefettete Kastenform fullen und mit ei-
ner halbierten Banane garnieren. Das Bananenbrot bei 180
°C Ober-/Unterhitze fur 40 Minuten backen. Nun kann mit
einem Holzstabchen gepruft werden, ob das Brot durchge-
backen ist. Bleibt kein Teig am Stabchen kleben, ist es fertig.
Falls nicht, kann durch das Einschalten von reiner Unterhit-
ze vermieden werden, dass das Bananenbrot von oben ver-
brennt und innen noch roh ist.

Dauer der Zubereitung
15 min plus 40 min Backen
Gerate

Kastenform, Ofen, PUrierstab, Gabel, Schissel, Messer,
Schneidebrett, Teller, hohes Gefal3

Alternativen

Wenn das Bananenbrot nach einer halben Stunde bereits
recht dunkel aussieht, kann es fur die restliche Backzeit mit
Alufolie oder Backpapier im Ofen abdeckt werden.

Preis pro Portion: 0,24 €

Tabelle 12: Nahrwertangaben pro Portion

und 100 g Bananenbrot

Nahrwertangaben | Pro Portion (102 g) | Pro 100 g
- - |

Brennwert 1217 k3/291 keal 1198 k3/286 kcal
Fett 14,09 13,89

davon gesittigte

Fettsauren 1349 139
Kohlenhydrate 3779 3719

davon Zucker 15649 1539

Eiwei 479 479

Salz 0,49 0,49



Zutaten Dauer der Zubereitung

flr 10 Portionen: 15 min

O 5 Vollkornbrétchen
Nach Belieben Tomatenmark
O 400 g Spinat (tiefgefroren, am besten in Wirfelform)
O Nach Bedarf bunten Pfeffer, Muskat, Jodsalz
© 10 Scheiben Schnittkase Preis pro Portion:
(max. 30 % Fett absolut; z.B. Edamer oder Gouda) Mit Mozzarella: 0,29 €; mit Scheibenkase: 0,32 €
oder in Scheiben geschnittener Mozzarella

Gerate

Ofen, Messer

Zubereitung

Das Vollkornbrétchen halbieren, die Brotchenhalften mit
Tomatenmark bestreichen und jeweils den tiefgefrorenen
Spinat als Wurfel auf die Halften legen. Bei 180 °C fur eini-
ge Minuten bei Ober-/Unterhitze backen, dann den Spinat
etwas zerdrlcken, mit Pfeffer, Muskat und wenig Jodsalz
wurzen. AnschlieBend die Kasescheiben auf die Brotchen-
halften legen und fur weitere 5-7 Minuten backen.

Tabelle 13: Ndhrwertangaben pro Portion
und 100 g Pizzabrétchen

Pro Portion (115 g Pro100 g
|

Brennwert 674 k1/161 kcal 586 kJ/140 kcal
Fett 559 479

davon gesittigte

Fettsiauren 329 289
Kohlenhydrate 17,09 14,7 9

davon Zucker 139 11g

Eiwei3 1209 10,4 g

Salz 119 0949
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Sandwiches

Zutaten

flr 10 Portionen:

O 20 Scheiben Vollkorntoast
O Tomatenmark, Frischkase (max. 30 % Fett absolut)
oder vegetarischer Brotaufstrich
O Nach Belieben Salatblatter, Gurkenscheiben, Paprikastreifen
© 10 Scheiben Schnittkase (max. 30 % Fett absolut)
oder Putenbrust

Zubereitung

Den Toast mit Tomatenmark oder einem anderen Aufstrich
bestreichen und nach Belieben mit dem Gemuse sowie dem
Aufschnitt belegen und anschlieBend zusammenklappen.

Dauer der Zubereitung
5min

Gerate

Messer, Schneidebrett
Alternativen

Die Sandwiches kdnnen naturlich mit verschiedensten Le-
bensmitteln belegt werden, eurer Fantasie sind keine Gren-
zen gesetzt. Als eine weitere Aufwertung konnt ihr eure
Sandwiches auch in einem Sandwichmaker toasten. Statt
der Salatblatter und Gurkenscheiben sollten dann allerdings
andere GemuUsesorten, wie beispielsweise Tomatenschei-
ben, Paprikastreifen und Zwiebelringe, verwendet werden.

Preis pro Portion:
Mit Kase: 0,21 €; mit Putenbrust: 0,20 €

Tabelle 14: Nahrwertangaben pro Portion

und 100 g Sandwiches

Pro Portion (145 g) | Pro100 g
|

Brennwert 927 k1/222 kcal 639 kJ/153 kcal
Fett 519 35¢g

davon gesittigte

Fettsauren 249 1,79
Kohlenhydrate 3259 22,49

davon Zucker 349 239

Eiwei 1349 939

Salz 1649 11g



Getreidewaffeln gibt es in den verschiedensten Varianten (z.B.
Mais, Dinkel) zu kaufen. Diese konnen einfach so weiterver-
kauft oder aber auch etwas verfeinert werden. |hr konnt die
Waffeln mit Joghurt bestreichen und mit geschnittener Bana-
ne und Datteln belegen oder auch Erdnussmus als Grundlage
verwenden. Damit gebt ihr den Waffeln nicht nur einen tollen
Geschmack, sondern verleint ihnen zusatzliche Nahrstoffe.
Alternativ kann das Erdnussmus auch mit Milchprodukten, wie
Frischkase oder Quark, gemischt werden.

Anders als Erdnussmus enthalt Erdnussbutter

neben Erdnussen noch weitere Zutaten. Hier-
zu gehdren meist zusatzliches Salz, Zucker und gehartete
Fette. Daher ist Erdnussmus, wenn auch etwas teurer, die
bessere Wahl. Zu finden ist das Mus in ausgewahlten Super-
markten und Drogerien.

Neben verschiedenen Gerichten konnt ihr in eurem Schulcafé
auch Getranke anbieten. So kénnt inr Wasser mit Frichten, wie
Zitrone oder Beeren, oder auch frischer Minze aufwerten. Die-
ses schmeckt nicht nur sehr lecker und erfrischend, sondern
ist auch gesund. Daneben stellen selbst gekochte, kalte Frich-
tetees mit frischen oder tiefgekuhlten Frichten eine gesunde
Alternative zu gesURtem Eistee oder Limonade dar.

Gerade im Sommer gibt es eine grof3e Vielfalt an frischem und
saisonalem Obst, dass ihr, wie in den Rezepten vorgeschlagen,
zu Smoothies oder Obstsalaten verarbeiten konnt. Die Fruch-

te kdnnen auch zusatzlich unverarbeitet angeboten werden.
Wahrend der jeweiligen Saison bestimmter Obstarten geht
das sogar vielleicht kostenlos, wenn ihr im Schulgarten Obst-
baume habt. Einige Beispiele fur Obst, welches ihr am Stuck
anbieten kénnt, sind Apfel, Pflaumen, Birnen und Kirschen.

Neben Obst gibt es naturlich auch jede Menge frisches Gemu-
se, dass saisonal wachst und moglicherweise sogar im eigenen
Schulgarten angebaut werden kann. Als Rohkoststicks, an-
geboten in kleinen Glasern oder Schalchen, sind Salatgurken,
Kohlrabi, M6hren und Radieschen ein toller Zwischensnack.

Auch Nusse eignen sich super als Zwischenmahlzeit, die Ener-
gie verleiht. Nussmischungen gibt es in vielen Laden auch
schon in portionsgerechten Verpackungen zu kaufen, welche
zusatzlich im Schulcafé angeboten werden kéonnen. Es emp-
fiehlt sich, Nussmischungen ohne Rosinen zu kaufen, da diese
sehr viel Fruchtzucker enthalten. Am besten wahlt ihr dartber
hinaus Produkte, die weder gezuckert noch gesalzen, sondern
naturbelassen sind.
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