Chillen statt Grillen

GenieBBe den Sommer ohne Miull und Grillstress
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— Die Miillmengen steigen massiv

Zum Beispiel im Mauerpark hat sich die Menge des entsorgten
Mulls innerhalb von zwei Jahren mehr als verdoppelt.
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[Quelle: gruen-berlin.de/park-meldung/gemeinsam-fuer-einen-sauberen-mauerpark ]

Die Reinigung der Berliner Parks kostet jedes
Jahr mehr als 10 Millionen Euro Steuergelder.

Die steigenden Mullmengen fuhren dazu, dass
immer weniger Gelder fiir die eigentliche
Grinpflege zur Verfugung stehen.




Chillen statt Grillen - Los geht'’s

Lasst uns gemeinsam mit dem Null-Miill-Picknick die Mullflut
in den Berliner Parks stoppen. Kein Einwegplastik, daflir saubere
Griinflachen! Du brauchst:

D Essen und Trinken

Mehrweg-Teller,
-Becher und -Besteck

Servietten aus
waschbarem Stoff

OO0

Strohhalme aus Edelstahl
oder Glas (bei Bedarf)

D ®

Kaufe schon méglichst unverpackt ein
und nutze eigene Behalter und Beutel.
So sparst du Verpackungsmull!

offentliche Toiletten

schattige Platze

kte Picknick-Platz ()

Yl £

Anbindung an den
offentlichen Nahverkehr

Hab' immer eine nachfiillbare Flasche dabei, die
du am Wasserspenderim Park aufflillen kannst.
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. Ideen fiir ein spontanes Picknick

Diese Rezepte eignen sich am besten, wenn man Zugang zu einer Tee-
kiiche hat. Sie kdbnnen aber auch vollstandig im Park zubereitet werden.

1 .Wraps

Zutaten
* Fladenbrot
* Dips / Aufstriche
* Gemuse und Krauter

AuBerdem

* Mehrwegbehalter

* nach Bedarf Wasser
zum Gemuse waschen

* Besteck Die Wraps kannst du direkt im

* eventuell Teller Park belegen, einrollen und genieBien.

Zubereitung

Gut geeignet ist dinnes Fladenbrot, aus arabischen oder turkischen
Supermarkten. Zusatzlich kann man sich dort Dips und Aufstriche, wie
Hummus und Auberginencreme in mitgebrachte Behalter abfullen. Hier
gibt es auch unverpacktes Gemuse, und frische Krauter.

2. Couscous-Salat
Zutaten

* 150 gr. Couscous pro Person
* Gemuse und weitere Zutaten
nach Belieben

Dressing

* Joghurt
* Knoblauch
* Frische Krauter

Dip

¢ Olivenol
¢ Zitrone

AuBerdem

* Eine Schussel zur Salatzubereitung

* eventuell weitere Schiisseln

* Besteck zum Essen

¢ Messer und Schneidunterlage

* einen Wasserkocher oder eine
Thermoskanne mit heiBem Wasser

Zubereitung

. 150g Couscous pro Person mit

heiBem Wasser (1:1) UbergieBen
und 3-5 Minuten quellen lassen.

. Mit Salz, Pfeffer, Kumin und

Paprika wirzen.

. Beliebige Zutaten wie Paprika,

Tomaten, Kichererbsen, Rosinen,
Granatapfel, Weichkase oder Tofu
sowie frische Petersilie und Minze
untermischen.

. Optional: Mit Olivenél und

Zitronensaft anmachen oder mit
einem Joghurt-Knoblauch-Dip
servieren.
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Spontanes Picknick?

3. Joghurt mit Obst

Zutaten

« Joghurtim Glas

« frisches Obst
» Haferflocken / Niisse nach Belieben a
O
AuBerdem
[ 4
(%]
« Loffel °
« Messer zum Schneiden von Obst ®)

« eventuell Wasser zum Obst Waschen v
Zubereitung

Fur Leckermaulchen empfehlen wir frischen Friichten und / oder Bal-
einen Joghurt, den ihr Supermarkt laststoffen wie Haferflocken und
einfach in einem Mehrweg-Glas Chiasamen, sowie Nussen verfei-
kaufen kénnt. Dieser kann noch mit nert werden.

Doch seit dem 1.1.2023 gilt in Cafés und Restaurants die
Weitere Ideen fur unterwegs sind zum Beispiel Ramen-Nudeln im Glas.] Mehrwegpflicht: Eigene Behalter mitbringen oder Mehrweg-

lecker belegte Picknick-Brote oder alle méglichen Salat-Variationen. Angebote wie ,RECUP" nutzen! Lecker essen und Miill vermeiden!




14
—

Ideen fir ein klassisches Picknick

Wenn du etwas mehr Zeit und MuBe hast, dann probier’ doch mal
diese einfachen Rezepte aus, die du selbst zu Hause zubereiten kannst.

1. Pizza-Schnecken

Pizzateig Zubereitung
« Selbstgemacht oder aus dem Kiihlregal Teig herstellen: Hefe, Zucker und etwas Wasser verrihren. Mehl, OL, Salz und
« Teigzutaten: 500 g Mehl, 1 Prise Salz, 21 g frische Hefe restliches Wasser hinzugeben und zu einem glatten Teig kneten. Teig 30 Min.

(oder ¥2 Packchen Trockenhefe), 1 Prise Zucker, 50 ml an einem warmen Ort gehen lassen, dann durchkneten und ausrollen.

neutrales OL, ca. 100 ml lauwarmes Wasser, etwas Mehl

zum Bestauben Pizzaschnecken: Ofen auf 200 °C (Umluft: 180 °C) vorheizen. Tomaten mit Salz,
 Belag: 150 g passierte Tomaten, Salz, Pfeffer, Oregano Pfeffer, Oregano mischen und auf dem Teig verteilen. Gemise und Kase da-
* 100 g Gemuse nach Wahl (Paprika, Oliven, Mais) riberstreuen. Den belegten Teig aufrollen und mit einem scharfen Messer
*® 100 g geriebener Kase in Scheiben schneiden. Die Schnecken auf ein Backblech legen und 20-25

Min. backen.
Dieses Rezept ergibt etwa 16 Pizzaschnecken, Zusatzlich kannst du auch Gemusesticks, Kasewdrfel, Falafel, Obst,

ausreichend fur 4-6 Personen als Snack. Nusse, verschiedene Brote, Dips und bunte Salate einpacken.
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1. Nudelsalat

Zutaten

« 500 g Nudeln

« 200 g Erbsen

« 285 g Mais

« 1 Paprika

* 200 g geraucherter Tofu
* 200 g Essiggurken

Dressing

« 100 g Mayo

» 200 g Joghurt

« 10 EL Essiggurken-Flussigkeit

« Schnittlauch oder andere
Krauter nach Belieben

* 1 EL Senf

* 1 EL (gerauchertes) Paprikapulver

* Salz und Pfeffer

Zubereitung

Nudeln nach Packungsanweisung in
Salzwasser al dente kochen, abgie-
Ben und kurz mit kaltem Wasser ab-
schrecken. Tofu klein wirfeln und an-
braten. Paprika und Essiggurken klein
wrfeln. Alle Zutaten vermischen.

Das Rezept reicht als Hauptgericht fur 4-6

Personen oder als Beilage fur 8-10.

WN PR
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3. Apfel-Zimt-Taschen

Zutaten

« Eine Packung Blatterteig
* 3 Apfel
¢ Zimt und Zucker nach Belieben

Zubereitung

. Backofen vorheizen.

. Blatterteig in acht Vierecke teilen.

. Apfel schalen, klein schneiden und
mittig auf jedes Viereck legen, mit
Zimt und Zucker bestreuen.

. Um die Fullung einzuschlieBen, jeweils
die gegenuberliegenden Ecken des
Teigstlicks tber der Flllung zusammen-
nehmen und gut zusammendruicken.
So entstehen kleine Teig-Taschen.

. Die Taschen auf ein Blech mit
Backpapier legen und nach
Packungsanweisung goldbraun backen.

Essensreste immer aufsammeln, da sie sonst ein gefundenes
Fressen fur Ratten und andere Schadlinge darstellen.




Kithle Getranke fiir heiBBe Tage

Erfrischender Eistee und leckere Limonade
kann ganz einfach selbst hergestellt werden.

Zubereitung

Fur Eistee einfach 1 Liter Wasser mit 3
Beuteln Schwarztee kochen, abkih-
len lassen und nach Geschmack mit
frischem Zitronen- oder Limetten-
saft, Minze, Eiswiirfeln und einem
StiBungsmittel nach Wahl verfeinern.

Flr eine suB-saure Zitronenlimo ein-
fach Sprudelwasser mit frischem Zit-
ronensaft und StBungsmittel vermi-
schen, Zitronenscheiben dazu, fertig.
Pro Liter Wasser empfehlen sich je
nach Geschmack ca. 1-3 Zitronen.

Anstatt Becher nutze alte Schraubgldser von z.B. Marmelade. Am
besten die Deckel aufheben, so kénnen die Glaser verschlossen und
das Getrank vor Fliegen und Wespen geschutzt werden.
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Mit einem Null-Miill-Picknickim Park kannst du die Natur
genieBen, ohne den ublichen Abfall und Grillstress.
Kein Rauch, keine Brandgefahr, keine Belastigung fur
andere - und gleichzeitig tust du etwas Gutes flr die
Umwelt. Weniger Mull bedeutet eine saubere Natur,
entlastet unsere Gemeinschaft und spart Steuergelder.
—1 Nachhaltigkeit und Erholung gehen Hand in Hand!

Folge uns auf Instagram fr E E
mehr Tipps, Rezepte und teile i !
deine Ideen mit uns! = &
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