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Hintergriunde und Ziele
der Projektarbeit

Der Projekttrager EN BUENAS MANOS (spanisch fiir: IN GUTEN HANDEN) e.V.
wurde im September 2005 von Mitgliedern des IKN International Knowledge
Network for Sustainable Development (Sud-Sud-Nord-Wissensnetzwerk flr nach-
haltige Entwicklung) an der Technischen Universitat Berlin gegrindet und ist als
gemeinnltziger Verein zur Forderung der Kultur, der Vdélkerverstandigung, der
Natur und des Umweltschutzes in Berlin eingetragen. Die Anerkennung seiner
Gemeinnutzigkeit ist mit Bescheid vom 17.06.2010 bekraftigt. Der Verein ist keiner
politischen oder religidsen Institution zugehoérig. Die Geschaftsfihrerin Frau
Madeleine Porr hat volle rechtsgeschéaftliche Vertretungsmacht.

Mit der Weiterentwicklung und Weiterverbreitung des Kreislaufmodellkonzepts
EL PAN ALEGRE - DAS FROHLICHE BROT unterstiitzt EN BUENAS MANOS e.V. auf
positiv. motivierende Weise den derzeit stattfindenden Paradigmenwechsel in
unserer Gesellschaft — in drei elementaren Bereichen:

a) im Energiesektor

e von der fossil-atomaren Energieversorgung -> hin zur Versorgung mit erneuer-
baren Energien,

e von zentralen GroBkraftwerken -> hin zu regional verankerten Kleinanlagen,

e von der Versorgung mit Energie aus fernen Quellen -> hin zur Nutzung
heimischer Energiequellen mit dem Ziel gréBtmadglicher Eigenversorgung;

b) im Bereich Landwirtschaft & Ernahrung

e vom ,konventionellen" Landbau, ausgerichtet auf den Betrieb groBflachiger
Monokulturen unter exzessivem Einsatz aller zur Verfligung stehenden chemischen
und mechanischen Mittel -> hin zur ,biologischen™ Land-bewirtschaftung, orientiert
an den lokalen bzw. regionalen Boden-Verhaltnissen und -Bedurfnissen,

e von der zentralisierten globalisierten Ernahrungsindustrie mit ihrer Ausrichtung
auf Umsatz- und Profitsteigerungen -> hin zur lokalen bzw. regionalen Nahrungs-
mittelproduktion zum Nutzen von und im Einklang allen Lebewesen vor Ort, auch
hier mit dem Ziel der Ernahrungssicherung bei gréBtmadglicher Eigenversorgung;

c) in der Okonomie

e vom neoklassischen Wirtschaftsmodell mit seinem ,,Homo oeconomicus"®, fixiert
allein auf dessen individuelle Nutzen- und Gewinnmaximierung -> hin zu einer
~Caring economy", die das Wirtschaften in einer Gesellschaft wieder in seinen
firsorgenden Kontext stellt,
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e von einem Finanzsystem, das das Tauschmittel Geld in ein Wirtschaftsgut ver-
wandelt und seine Vermehrung ins Zentrum der wirtschaftlichen Aktivitaten gestellt
hat -> hin zu regionalem Tauschwirtschaften in der Grundversorgung, in der der
Wert der Regionalwahrung wieder durch den realen Gegenwert der Tauschguter
garantiert wird,

e vom AbflieBen lokaler und regionaler Ressourcen in die Hande weniger unsicht-
barer global agierender WirtschaftsakteurInnen -> hin zur Prosperitat von Gemein-
den und Regionen auf der Basis miteinander vernetzter lokaler und regionaler
Wirtschaftskreislaufe mit AkteurInnen, die in der Region verankert sind und ihre
Verantwortung flr das Gemeinwohl annehmen.

In schépferischer Zusammenarbeit mit anderen — deutschen wie internationalen —
Fachleuten aus Initiativen, Vereinen, Institutionen und Firmen des gleichen
anspruchsvollen ethischen Hintergrunds verbindet sich unter dem Namen DAS
FROHLICHE BROT - EL PAN ALEGRE auf intelligente Weise das alte Menschheits-
wissen rund um die natlrlichen Kreislaufe in den vorgenannten Bereichen mit der
heutigen innovativen Technologie bzw. Technik.

Die Arbeitsweise der Projektleitung bei der Vernetzung und Koordination der
Projektbereiche und aller Kooperationspartnerlnnen ist stets von ganzheitlichem
partnerschaftlichem Denken und Handeln gepragt, die Herangehensweise an die
Herausforderungen kritisch-ldsungsorientiert, in der Uberzeugung — in Uber-
einstimmung mit Albert Einstein —, dass Probleme niemals mit derselben
Denkweise geldst werden kdnnen, durch die sie entstanden sind.

Neben der praktischen Umsetzung des Modellkreislaufs steht gleichgewichtig die
zweite Saule der Vereinsarbeit: die Weitergabe des Wissens und der praktischen
Erfahrungen aus allen Projektbereichen in erster Linie an Kinder.

Beide Bereiche — Weitergabe des Wissens und stufenweiser Aufbau des Kreislauf-
modells — sind der Kern der Kooperationsvereinbarung zwischen EN BUENAS
MANOS e.V. und dem FEZ Berlin, die am 01.05.2010 in Kraft getreten und auf
unbestimmte Zeit angelegt ist, mindestens aber flir den Pilotprojekt-Zeitraum von
funf Jahren.

An diesem renommierten Standort mdchte EN BUENAS MANOS e.V. ein
inspirierendes und Mut machendes Best-Practice-Beispiel flir die Starke regionaler
Lésungen bei komplexen gesellschaftlichen Herausforderungen schaffen und sich
den Erwachsenen der Zukunft als Partner bei der Suche nach Wegen fir eine
nachhaltig umweltvertragliche und gesunde Lebensweise an die Seite stellen.

Juli 2010
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Ausstattung:
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Stromanschluss und 1 Mehrfachsteckdose mit mind. 4 Anschlissen
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Amaranth-Knusperwaffeln: Rezept fiir 12 Waffeln

Rezept
In der Mixschissel 125g Honig in 50ml Wasser auflésen. Dann die Gbrigen Zutaten zugeben
und alles zu einer zahfllissigen Masse verrihren.

Waffeleisen anheizen. Vor der ersten Waffelladung etwas Ol oder Butter auftragen, dann
erst eine Schopfkelle Teig in die Mitte geben. Wenn es anfangt, sehr zu dampfen, ist die
Waffel fast fertig und kann mit dem Holzpatel zum Abkilhlen auf den Gitterrost gehoben
werden. AnschlieBend werden die Waffeln auf dem Holzbrett in ihre vier Teile (Herzen)
geschnitten, auf das Prasentiertablett gelegt und mit Puderzucker bestreut.

Zutaten

2lad 3 & B8
Amaranthsamean/Mehl (200g} 0,4500g ¢ Allos 080 1.2 24 3,2
Volllkornmehl (300g) 0.3Alnatura 1kg 060 09 1.9 24
Backpulver (1 Tlte) 0,218 4 Feimveinstein 040 08 1.2 1.6
Wanillezucker (2 Packchen) 0.5}A 4 Beutel A 8g 4,97 € pro 100g 1,00 1.5 X 4
Honig (10 EL —125g) 0, 25|FEZ-OkoinselblUtenhonig 500g 0501075 15 2
Butter (125q) 0.5|Bicbutter 250g 1,000 1.5 3 4
Eier (3) 0.5} & Stlck Demeter 1,000 1.5 3 4
(=] 0, 02|1Sonnenblumendl 750ml Bio 0,04 006|012 016
Puderzucker @ealebt} 01126 g Syramena, Maturata 020 03 0 CB8
Salz {elne Priesea) 0,01|Ur-Salz Erntesegen 400g 0,02 0.0310,04 0,08
Materialliste
2 Waffeleisen 1 Schopfkelle
1 Mixschussel 1 Holzpatel
2 Messbecher (Wasser u. Mehl getrennt) 1 Gitterrost
1 Mixer 1 Holzbrett + 1 Messer
1 Essloffel 1 Sieb + 1 Teeltffel
1 Messer flr Butter 1 Tablett zum Anbieten

- Papierrolle/Servietten

- Wachstuchdecke (eventuell Tischdecke)

- 1 sauberer Eimer flr das benoétigte Wasser mit Trinkqualitat

- 1 Aufsteller (aus dem Gewéchshaus auf der Okoinsel ausleihen) + Rezeptschaubild
- Handmihle/Getreidespeicher (aus dem Bestand von En Buenas Manos e.V.)

VERANSTALTUNGEN:

- Amaranth-Workshops

- Thementage

- Familienwochenenden

- Veranstaltungen auBerhalb des FEZ
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Alegria: Rezept fiir ca. 10 Stiick

Rezept

6 TL Honig und 1 EL Butter in einen Topf geben und zusammen bei mittlerer Hitze unter
Rihren vorsichtig aufkochen lassen. Wenn die Masse goldbraun ist, den Herd ausschalten
und 1 Tasse Amaranth-Poppkorn mit einem Holzléffel unterrihren. Die Mischung auf ein
Backblech streichen, noch warm in Wirfel schneiden und abkUlihlen lassen.

Zutaten

2Llad. 3 6 8
Amaranthpoppkorn (Kaffestasse 0,2) 0,4{125¢g 0,80 1,2 2,4 3,2
Honig (6 TL) 0,11[FEZ-Okoinselblitenhonig 500g 0,22] 0,33]0,66| 0,88
Butter (1 EL) 0, 1[Biobutter 250g 0,20 03] 0,6/ 0,8
Materialliste
1 Kochplatte
1 Topf
1 Holzpatel

1 Tasse mit einem Fassungsvermoégen von 0,2 | (entspricht einer Kaffeetasse, keinem Pott!)
1 Teel6ffel + 1 Essloffel

1 Blech + 1 Messer + 1 Wender

1 Teller/Platte

- Papierrolle/Servietten

- Wachstuchdecke (eventuell Tischdecke)

- 1 Aufsteller (aus dem Gewéchshaus auf der Okoinsel ausleihen) + Rezeptschaubild

- Getreidespeicher mit Amaranth-Poppkorn (aus dem Bestand von En Buenas Manos e.V.)

VERANSTALTUNGEN:

- Amaranth-Workshops
- Familienwochenende (z.B. FEZ-Kinderkochschule 2011)
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Amaranth-Flammkuchen: Rezept fiir 1 Blech

Rezept

Aus Mehl, Salz, Ol und 110 ml Wasser einen Teig herstellen. Teig solange kneten, bis dieser
nicht mehr an den Handen kleben bleibt, ansonsten noch etwas Mehl unterarbeiten. Den
Teig mind. 30 Minuten ruhen lassen.

Amaranth-Blatter klein schneiden (keine Stiele verwenden), 5 Minuten blanchieren.
Schmand glatt rihren und mit Krautern (frisch oder Provence) wiirzen.

Den Teig nun auf einer mit Mehl bestaubten Arbeitsflache mit dem Nudelholz schén dinn
ausrollen und auf ein Backblech oder einen Backstein geben. Jetzt mit Schmand be-
streichen, Amaranthblatter darauf verteilen und mit Schafs-, Ziegenkase oder anderem
geriebenen Kase bestreuen.

Im vorgeheizten Ofen bei min. 200°C gut 20 Minuten backen.

Zutaten
2lad. 3 6 8

lAm aranthsamen (50g) 0,1}500g / Allos 0,201 03] 0,6/ 08
Amaranthblatter (grol3e) 6lPflanze im Beet 12,001 18] 36| 48

ollkornmehl (150g) 0,15|1kg / BioBio Typ 550 0,30/ 0,45 0,9] 1,2
Ol (1EL) 0,07|Sonnenblumendl 750ml Bio 0,14} 0,21|0,42| 0,56
Salz (1TL) 0,05|Ur-Salz Emtesegen 400g 0,10f 0,15] 0,3 0,4
Schmand (200g) 1j200g 2,00 3 6 8
Kase (100g) 0,75|Bio Gouda 48% gerieben 150g 1,50] 2,25| 4,5 6
Krauter 0, 1|Provencekrauter Sonnentor (25g) 0,20 0,3 0,6/ 08
Materialliste
Backofen 1 Mixschussel
1 Backblech 2 Messbecher (Wasser/Mehl)
1 Topf + Zange 1 Teel6ffel +1 Essloffel
1 Holzbrett + 1 Messer 1 Messer
1 Nudelholz 1 Tablett zum Anbieten

- Papierrolle/Servietten

- Wachstuchdecke (eventuell Tischdecke)

- 1 sauberer Eimer flr das benétigte Wasser mit Trinkqualitat

- 1 Aufsteller (aus dem Gewéchshaus auf der Okoinsel ausleihen) + Rezeptschaubild

- Handmihle/Getreidespeicher (aus dem Bestand von En Buenas Manos e.V.)

VERANSTALTUNGEN:

- Amaranth-Workshops
- z.B. ,Amaranth am Rand 2010" (Veranstalter Theater am Rand/Zollbriicke)
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Amaranth-Brotkonfekt: Rezept fiir 3 Bleche

Rezept

Milch, Eier, Hefe und Salz 4 Minuten auf Herdplatten-Stufe 2 erwarmen. Von der Herdplatte
nehmen, restliche Zutaten zufiigen und 5 Minuten kneten. AnschlieBend abgedeckt 1,5
Stunden ruhen lassen.

Nochmals kneten, dabei nach Wunsch weitere Zutaten unterkneten. Teig in haselnuBgroBe
Stlicke schneiden oder formen, in Amaranth-Poppkorn tauchen und auf einem Backblech
nochmals 30 Minuten gehen lassen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180°C ca. 15 Minuten backen.

Zutaten

2Llad. 3 6 8
Amaranthsamen (280g) 0,56}500g / Allos 1,12] 1,68(3,36| 4,48
Vollkornmehl (1kg) 1|1kg / BioBio Typ 550 2,00 3 6 8
\ollkornmehl (120g) 0,12|1kg / Alnatura 0,24 0,36/0,72f 0,96
Frische Hefe (30g) 0,75/40g Netto 1,50 2,25| 4,5 6
Eier (2) 0,33fa 6 Stlck 0,66| 0,99 1,98| 2,64
Butter (100g) 0,4[250g 0,80 1,21 2,4 3.2
Milch (720ml) 0,721 | Berchtesgardener Milchwerke | 1,44] 2,16|4,32| 5,76
Salz (3 TL) 0,01|Ur-Salz Emtesegen 4009 0,02| 0,04({0,07| 0,1
Amaranthpoppkorn (60g) 0,48[125¢g / Allos 0,96| 1,44(2,88| 3,64
Materialliste
Herd mit Backofen 2 Messbecher (getrennt fliir Milch u. Mehl)
1 Topf 1 Teeloffel
1 Holzbrett + 1 Messer 1 Schale mit Amaranth-Poppkorn
1 Mixschussel 3 Backbleche
1 Handtuch 1 Tablett zum Anbieten

- Papierrolle/Servietten
- Wachstuchdecke (eventuell Tischdecke)
- Handmihle/ 2 Getreidespeicher (aus dem Bestand von En Buenas Manos e.V.)

VERANSTALTUNGEN:
- z.B. FEZ-Veranstaltung ,, Tag der Stadtnatur 2010"
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Amaranth-Stockbrot: Rezept fiir 15 Kinder

Rezept
Alle Zutaten mit Ausnahme des Wassers zusammen geben und kneten. Dann solange
Wasser hinzugieBen, bis ein fester, aber geschmeidiger Teig entsteht. Den Teig etwa 20-30
Minuten ruhen lassen.

Eine Handvoll Teig in eine Rolle formen, wie eine Schlange um den Stock schlangeln und
fest andricken.

Zutaten
2lad. 3 6 8

Amaranthsamen/Mehl (200g) 0,4500g / Allos 0,80 12 2.4 32
Vollkornmehl (800g) 0,8|Alnatura 1kg 1,60 24| 4,8 64
Backpulver (2 Tute) 0,5|A 4 Reinweinstein 1,00 1,5 3 4
Vanillezucker (2 Packchen) 0,5|A 4 Beutel A 8g 4,97 € pro 100¢g 1,00 1,5 3 4
Zucker (1 Kaffeetasse) 0,1[Zucker 1kg 0,201 0,3 0.6/ 08
Salz (eine Prise) 0,02|Ur-Salz Ertesegen 400y 0,04| 0,06/0,12| 0,16
Materialliste

1 Mixschissel
2 Messbecher (getrennt flir Wasser u. Mehl)
1 Kaffeetasse (kein Pott!)

- Papierrolle/Servietten
- Wachstuchdecke (eventuell Tischdecke)
- 1 sauberer Eimer flr das benoétigte Wasser mit Trinkqualitat

- Handmihle/Getreidespeicher (aus dem Bestand von En Buenas Manos e.V.)
VERANSTALTUNGEN:

- z.B. FEZitty im Rahmen eines Uni-Workshops 2008; Familienwochenende FEZ-
"Médrchenfest 2010"
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Amaranth-Pralinés: Rezept fiir ca. 30 Stiick

Rezept

En Buenas Manos e.V. im FEZ-Betlin

Das (Honig-)Marzipan mit einer Gabel zerdriicken, Magerquark zugeben und mischen.
Die restlichen Zutaten unterheben und aus der Masse Kugeln formen. Diese ohne Druck
z.B. in Kokosflocken oder Schokoraspeln walzen und im Kihlschrank 1-2 Stunden kalt
werden lassen. Auch spater maglichst kihl lagern (VORSICHT: nicht abgepackt lagern!

Plastiktitchen verformen sich)

Zutaten
2lad. 3 6 8

Amaranthpoppkorn (40g) 0,32)125g / Allos 0,64] 0,96(1,92| 2,56
Honigmarzipan (200g) 1]250g Alnatura 2,00 3 5] 8
gehackte Mandeln (50g) 0,6]100g 1,20 1,8] 3.6| 4.8
Iiﬂagerquark (80g9) 0,321250¢g 0,64| 0,96(1,92| 2,56
Zitronenschale gerieben (1TL) 0,17)11 g Bioladen 0,34] 0,5111,02| 1,36
Bourbon Vanille (V4 TL) 005109 0,101 0,15 0,3] 04
Kokosraspeln (ca. ¥4 Tute) 0,25/200g 0,501 0,75] 1.5 2

Materialliste

1 Mixschissel

1 Gabel

1 Messbecher (klein)
2 Schalen zum Aufbewahren und Prasentieren
Pralinenformen (Papier)

- Getreidespeicher (aus dem Bestand von En Buenas Manos e.V.)

VERANSTALTUNGEN:
- Thementage
- Familienwochenenden

- fiir den Verkauf auf Veranstaltungen auBerhalb des FEZ (z.B. vorbereitet fiir

~Kreuzberg schmeckt")

' Amaranth

ln‘eni '
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Schokoladenplatzchen mit Amaranth-Poppkorn:
Rezept fiir ca. 70 Stiick

Rezept
Schaummasse herstellen aus Butter, Zucker und Eiern, die anderen Zutaten unterrihren.
Teig auf ein gefettetes Blech streichen und bei Mittelhitze (ca. 180° C) backen (ca. 20-25
Minuten). Noch heiB3 in kleine Quadrate schneiden.

Nach dem Erkalten auf der Oberseite mit Schokoladenglasur iberziehen und mit
Zuckerstreuseln bestreuen.

Zutaten
2lad. 3 6 8

Butter (250g) 1|Bicladen 2,00 3 6 8
Zucker (2509) 0,25|1 Kg 0,50 0,75| 1,5 2
Eier (6) 1J]A 6 Stck Demeter 2,00 3 6 8
Schokostreusel (200g) 1|Bicladen 2,00 3 5] 8
gemahlene Mandeln o. Haselnlisse

(200g) 1|Bicladen 2,00 3] 6 8
Amaranth-Poppkorn (100g) 0,8]125¢g Allos 1,60, 24| 48| 64
[Mehl (100g) 0, 1)1kg 0,20 03| 06| 0.8

Materialliste

1 Mixschissel

Mixer (mit zusatzlichen Knethaken)

1 Messbecher

Backblech

1 Messer

1 Teeloffel

1 Schale zum Aufbewahren und Prasentieren

- Getreidespeicher (aus dem Bestand von En Buenas Manos e.V.)

VERANSTALTUNGEN:
- fiir den Verkauf auf Veranstaltungen auBerhalb des FEZ
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Infomaterial

fur Kinder

Rezept fiir,, ALEGRIA” -
Freude, die Du essen. kannst!

Vermische 6 Teeloffel Honig und

hinein, Streiche die Mischung auf ein Backblech,
schneide
dann abkiihlen. Und fertig sind die
irfel, die Dick
hlich machen!

VON WEGEN “MULL"!

Das weiB doch j d, dass in unseren
eimern lauter wertvolle Rohstoffe stecken:
2.B. Papier und Karton, Glas, Metalle.

10715 B

Wenn du sie zu Hause getrennt sammelst und

dann in die verschiedenfarbigen Abfall- Tonnen

wirfist, kénnen di s
gereinigt und wied

in Buenas Manos e.V.

neu verwendet werden.

E

Je mehr du wiederverwendest (das nennt man
,Recycling®), desto linger kann die Erde leben.

Amaranth

Das Kinder-Powerkorn

Der Schatz aus dem Miill

10715 Berlin

En Buenas Manos e.V,

ViS.d.P

StArK und SChLAUV
in die ZUkUnft
ygofeZ

mit dem Powerkorn AMARANTH und
BIOGAS, dem “Schatz aus dem Miill”!

w
des Hungers auf der W r Wissenschaften, 1973

"ALEGRIA" - "FREUDE", die man essen kann:

6TL Honig + 1 EL Butter
vermischen und bei mitt-
lerer Hitze aufkochen
(riihrent).

Masse goldbraun
ist, wird eine Tasse unge-
siiBtes Amaranthpoppkorn
untergeriihrt und je nach

Allos :
bl ourtost fir Genieper]

Lust + Laune mit Sonnen-
blumenkernen, Kokos-
flocken oder Rosinen ab-
jerundet.
Die Mischung auf
blech streichen, in Wiirfel
schneiden und abkiihlen
lassen.
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T

et R

i organische T
e,
T ﬁ Tt

hoch nahrstoff-
haltige Riicksténde

n Back-

DAS FROI;!LICHE BROT

Pan Alegre




