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Allergien und
unvertraglichkeiten

Wir wollen, dass mdglichst alle mitessen kdnnen und versuchen auf besondere Essbedurfnisse
einzugehen.

Grundlagen

Flr die Klche ist es wichtig zu wissen, ob es sich um eine echte Allergie oder "nur" eine
Unvertraglichkeit handelt.

Bei einer Unvertraglichkeit ...

e ... beschranken sich die Beschwerden meist auf den Verdauungstrakt. Lebensbedrohliche
Reaktionen wie ein Kreislaufstillstand oder ein anaphylaktischer Schock sind nicht
moglich.

e ... hangt die Intensitat der Beschwerden meist von der aufgenommenen Menge ab.

e ... sind Spuren daher meistens kein Problem und das Kochequipment muss nicht
unbedingt extra gereinigt werden.

Bei einer Allergie ...

e ... kann es bis zu akuten lebensbedrohlichen Uberreaktionen kommen, wenn z.B. ein
Kreislaufstillstand oder ein anaphylaktischer Schock eintritt.

e ... kbnnen bereits Spuren des Allergieauslésers Symptome verursachen.

e ... sollten die Allergene maglichst gar nicht erst in der Kliche verwendet werden und wenn
doch, das Kochequipment grundlich davon gereinigt werden.

Erfahrungen

Im folgenden die Haufigen Unvertraglichkeiten denen wir immer wieder begegnen und besondere
Achtung schenken sollten:

Beispiele von Unvertraglichkeiten



e Histaminunvertraglichkeit: Personen vertragen oft kein frisches Obst, Zitronensaft, oder
auch die Frichte der Nachtschattengewachse (Aubergine, Tomate, Zucchini, ...).
Symptome und Ausldser variieren stark von Person zu Person, individuelle Abstimmung ist
daher nétig.

e Z0liakie: Ein Fachbegriff fUr eine starke und besondere Glutenunvertraglichkeit.
Problematisch ist Teils schon wenn im selben Raum Mehl verarbeitet wurde wegen des
Staubs. Beachte: Auch die Meisten Sojasaucen enthalten Gluten, genau wie die meisten
Gemusebruhpulver, von der Lebensmittelindustrie wird Gluten gerne auch Uberall
beigesetzt, so enthalten beispielsweise Haferflocken Ubliucherweise Gluten, wenn auch
Hafer eigentlich Glutenfrei ist.

e Fructoseunvertraglichkeit: Personen vertragen keinen Fruchtzucker. Frische Frichte sind
daher tabu, aber auch Marmeladen oder Safte ebenso problematisch.

e Lactoseunvertraglichkeit: Sehr weit verbreitete Unvertraglichkeit gegen Milchzucker. Fur
uns nicht relevant, da es wirklich nur um tierische Milch geht.

e Nicht-Zdliakie-Weizensensitivitat: Eine Unvetraglichkeit gegen ATI-Proteine in Weizen,
Roggen, Dinkel, etc.. Problematisch sind alle Ublichen Getreideprodukte aulSer Hafer und
Gerste.

Der Lebensmittelverband legt in Deutschland die Liste der zu kennzeichnenden Allergene fest.
Viele davon fallen aufgrund unserer Beschrankung auf nicht-tierische Produkte weg, die folgenden
bleiben aber relevant:

Kennzeichnungspflichtige Allergene

e Glutenhaltiges Getreide

e Erdnusse

e Soja

e Schalenfriichte (v.a. andere NUsse wie Walnilsse, HaselnUsse, ...)

e Lupine

e Sellerie

e Senf

e Sesamsamen

o Sulfite und Schwefeldioxid (v.a. in manchen Fermentationsprodukten wie Rotwein zu
finden)

Umgang

Gestzlich sind wir nach der LMIDV (Lebensmittelinformations-Durchfihrungsverordnung) in
Deutschland als "in Verkehr bringende" von Lebensmitteln verpflichtet angemessen Uber die
ublichen oben aufgefuhrten Allergene zu informieren. In ganz Europa ist die rechtliche Stellung
ahnlich, da diese Bundesverordnung lediglich das geltende Europarecht umsetzt, in der Schweiz ist
die Situation undurchsichtig.



Es hat sich bewahrt wiederverwendbare Allergielisten zu laminieren auf denen die Kochenden dann
die entsprechenden Allergene ankreuzen. Damit ist dem Gesetz zur Informationspflicht zwar
Genuge getan. Daruber hinaus empfiehlt sich aber zusatzlich das folgende Verfahren:

e Modglichst vor Kochbeginn Informationen zu Allergien und Unvertraglichkeiten sammeln.

e Eine konkrete Person benennen die die Verantwortung tragt, sich um die Allergielisten zu
kiimmern und wenn noétig Allergie/Unvertraglichkeitenkonformes weiteres Essen zu
kochen oder Essen beiseitezunehmen bevor bestimmte Zutaten hineinkommen.

e Eine spezielle Anlaufstelle bereitstellen, an die sich die Menschen mit Allergien und
Unvertraglichkeiten zur Erhaltung ihres Essens oder zur Bertatung wenden kdénnen.
Besonders bei einigen Unvertraglichkeiten bestehen oft genaue Fragen ob der Zutaten
des gekochten, dafur sollten an der Anlaufstelle die vollstandigen Zutatenlisten der
Essensteile bereitliegen.



Brandschutz

Das Thema Brandschutz ist besonders wichtig wenn Menschen gemeinsam in einer mit Gas
betriebenen Kiiche mit viel Stress und Fett Arbeiten wollen ohne sich selbst oder gegenseitig zu
gefarden. Dabei ist es also von Vorteil ein par grundlegende Dinge zu wissen.

Ein Brand hat drei Voraussetzungen:

e Brennstoff
e Sauerstoff
e Hitze

Ist eine der Voraussetzungen nicht mehr gegeben erlischt der Brand. Es ist daher gut ersteinmal zu
checken ob eine der Voraussetzungen schnell beseitigt werden kann. Beispielsweise kann bei
einem Fettbrand im Wok das Gas abgedreht und oder der Brenner aus gemacht werden um Schnell
die Hitzezufuhr zu unterbrechen. Der Wok kann mit einem Topfdeckel verschlossen werden um die
Sauerstoff zufuhr zu verhindern.

Leichte Brande konnen nach Ermessen auch durch drauf Treten oder eine Loschdecke erstickt
werden oder direkt mit Wasser Bekampft werden, sofern kein heiBes Fett in der nahe ist.

Brennende Klamotten sollten schnellst méglich ausgezogen bzw. entfernt werden.

Drohen Feuer auBer Kontrolle zu geraten empfiehlt sich ein Feuerldscher.

Feurloscher

Feuerloscher werden Ublicherweise in folgende Brandklassen unterteilt:

A: feste, nicht schmelzende Stoffe wie Holz

B: flUssige, schmelzende Stoffe wie Kunststoff oder Harze

C: Gase, wobei nur geléscht werden darf wenn die Gas zufur gestoppt wurde

D: Metalle wie Aluminum oder Magnesium (hier sollte besonders darauf geachtet werden
keinen anderen Ldéscher als den D Léscher zu verwenden)

F: Ole und Fette

E: Elektronik und Kabel (wurde abgeschafft)

Ist noch eine zahl vor der nummer Angegeben wie zb. 44B gibt dies das Loschvermdgen eines
Feuerléschers an. Bei A Ldschern ist dies auf eine Flache in Metern bezogen, bei B Loschern auf die
Menge an FlUssigkeit in Litern und bei F Loschern auf die entsprechende Menge Fett in Litern.



Die Brandklasse E wurde abgeschafft. Bei Branden von Niedrigspannungsanlagen (bis 1000 Volt)
kdénnen die meisten Feuerldscher verwendet werden. Wichtig ist hier ein gro6Rerer
Sicherheitsabstand.

Feuerldéscher sind meist fir mehrere Brandklassen zugelassen und unterscheiden sich dabei durch
das verwendete Loschmittel.

e A: Wasser

e B: Kohlendioxid

e AB: Schaum

e ABC: Pulver

e ABF: Pulver oder Schaum
e D: Pulver

Die Verwendung der Falschen Feuerloscher kann verschiedene Reaktionen hervorrufen die unter
Umstanden auch gefahrlich sein kénnen. Besonders im Umgang mit Brennendem Metall wie sowie
Ol und Fett kann es zu Explosionen oder Explosionsartigen Reaktionen kommen. Auch sollte nicht
allzuleichtfertig ein Feuerldéscher verwendet werden, da eine Menge an Schaum und Pulver die
gesamte umgebung kontaminieren werden.

Verbrenungen

Verbrennungen kdnnen immer wieder vorkommen in der Kliche. Dabei sollte schnellst mdglich fur
Kihlung durch laufendes Wasser gesorgt werden. Das Wasser sollte dabei am besten Handwarm
sein. Auch eine Brandsalbe ist zu empfehlen.



Gastronormkunde

GNs (Gastronorm Behalter) sind das Rlckgrat jeder groBeren Kliche und haufig werden Mengen nur
noch in GNs angegeben. Aber manchmal ist nicht ganz klar, was ist damit eigentlich gemeint.

Bei "GNs" handelt es sich um diese Edelstahlbehalter:

Auch der Fenchel liegt in einer GN:

GrolSen

Wie der Name schon vermuten lasst sind die GroBen von GNs normiert. Die "I/1 GN" ist die
Referenzgrolie mit einer Grundflache von 325 mm X 530 mm. Die 2/3-GN hat eine zweidrittel so
groBe Flache und die 1/9-GN entsprechend einneuntel der Flache. Das Prinzip wird klar.

Jede GN gibt es in unterschiedlichen Tiefen. Die Kapazitat einer GN ist also letzendlich durch die
Typbezeichnung (z.B 19-GN) und deren Tiefe definiert (z.B. 150mm). Um die Kapazitat prazise
anzugeben sind GNs daher nach diesem Schema benannt:

GN 1/9 x 150
? ?
? ???2?7? Tiefe (hier 150nm
?

Fl ache

Das Bild macht das verstandlicher:

Kapazitaten

Typ Grundflache (Lange x Breite in Millimetern) Tiefe (in Millimeter) Kapazitat in Liter Kapazitat in
kg Ungefahre Rationen [T]GN 1/1 x 200 530 x 325 200 29 20.3 116 GN 1/1 x 150 530 x 325 150 21
14.7 84 GN 1/1 x 100 530 x 325 100 14 9.8 56 GN 1/1 x 65 530 x 325 65 9 6.3 36 GN 1/1 x 40 530
X 325406 4.324 GN 1/1 x20530x 325203 2.112



Hygiene

Hygiene

Hygiene ist ein sehr wichtiger faktor in der Kliche, da die Hygiene in der Klche alle Menschen die
bei der Kliche essen betrifft.

Der sowohl wichtigste wie auch banalste faktor fur Klichenhygiene ist das Handewaschen.
Mdglichst mit heiBem Wasser sollten die Hande gut eingeseift werden. Backterien werden
allerdings erst nach einer gewissen Zeit von der Seife nachhaltig entfernt, wessegen sich firs
Handewaschen schon mindestens 30 sekunden Zeit genommen werden sollte.Bis zu einem
gewissen Grad sollten auch die Menschen die bei der KiilFa essen zum Handewaschen animiert

werden.

Als zweites, wie auch bei der Spuhlstralie ist es wichtig, dass nichts direkt auf den Boden gestellt
wird. Viele Wege fir Backterien und Vieren in die Kliche fihren gerade Uber auf dem Boden
abgestellte Gegenstande. Das gilt auch fur Topfe und Eimer die danach ineinander gestellt werden!

still under construcktion



Mengenkalkulation

Menschen, die den ganzen Tag draussen waren und / oder sich kdrperlich anstrengen, essen mehr
als Leute, die den ganzen Tag auf einem Kongress rumsitzen.

Strategien

Tellerstrategie

Ein Teller Essen sollte am Schluss ~500 Gramm wiegen (Endgewicht). Das entspricht einem
ungefahren Volumen von 0,5L. Beim Nudelbeispiel von oben wlrde das so aussehen: 125 Gramm
trockene Nudeln ergeben nach dem Kochen, wenn sie mit Wasser vollgesogen sind, ein Endgewicht
von ca 250 Gramm. Jetzt brauchts noch SoRe: So eine schdone Kelle, wiegt vielleicht so um die 250
Gramm. Also ergabe das insgesamt 500 Gramm/ Person. Bei so einer Menge kénnt ihr locker davon
ausgehen, dass das Essen halbwegs satt machen wird.

Topfansatz

Der dritte mogliche Ansatz ist der Topfansatz, sozusagen der Teller- ansatz auf den Topf
hochgerechnet. Nehmen wir an, ihr wollt Suppe fir 50 Leute machen, pro Teller (siehe
Telleransatz) also maximal 0,5 Kilo Suppe. 0,5 Kilo x 50 ergeben 25 Li- ter Suppe am Ende.
Dadurch lasst sich Folgendes ableiten: Der Topf sollte ca. 30 Liter fassen, damit auch noch
umgeruthrt werden kann.

Beispiele
100L Suppe - 200 Portionen 1000 Personen: 125kg trockene nudeln

Siehe auch:

e https://we.riseup.net/food4action/calculate-everything-mass-calculation



Mengenveranderungen

Beim Kochen verandert sich das Gewicht der Lebensmittel. Es ist wichtig, zu wissen, wie viel die
jeweiligen Rohstoffe trocken und dann gekocht wiegen.



Skillshares

.... bei Kufa Aktionen.

Abwasser Frischwasser Mengen abschatzen Gassystem



SpulstralSe

Eine Spullstrale besteht normalerweise aus 3 Becken, sowie einem Bereich flr das dreckige und
einem Bereich flr gespllte Geschirr. Dabei wollen wir, dass die beiden Bereiche mdglichst nicht
vermischt werden. Das eigentliche Spulen findet in den drei Spulbecken statt:

1. Vorspuhlwanne: Hier wird der Grobe Schmutz entfernt und eingeweicht.

2. HauptspUlhlwanne: In der zweiten Wanne wird mit heiBem Wasser und Spulmittel das
dreckige Geschirr wieder hygienisch sauber.

3. KlarsplUlwanne: In der letzten Wanne wird dann das Spulmittel wieder mit kaltem Wasser
abgewaschen bevor das Geschirr dann trocknen kann und abgetrocknet werden kann.

Aufbau

TODO: Bild von einem Spulzelt.

Woher kommt heilSes wasser?

Da die SpulstraRe bei groBeren Aktionen konstant heilRes Wasser bendtigt, ist es sinnvoll einen
eigenen Gasbrenner oder den elektrischen 50L-Warmwasserboiler in Reichweite der SpulstralSe
aufzubauen.

Beachtenswertes

e Das Wasser der mittleren Wanne sollte nicht zu kalt werden, kann aber noch zum
VorspUhlen weiterverwendet werden. Wenn das Wasser der Mittleren Wanne abkuhlt
sollte es ausgetauscht oder heiSes Wasser nachgeschuttet werden.

e Es sollte mdglichst nichts in kontackt mit der Erde kommen und auf Tischen oder Banken
gelagert werden. Sowohl natdrlich im sauber Bereich als auch im dreckig Bereich, da sich
in Erdnahe besonders viele Keime befinden. Zur not kdnnen auch Paletten verwendet
werden.

e Bevor Spuhlwannen ausgeschuttet werden sollte geschaut werden ob noch Loéffel in der
Wanne sind! Es wandert immer wieder Besteck in den Abfluss.

e Gute Musik ist bei der SpuhlstraRe wichtig!



Abwasser

Schmutzwasser werden je nach dem Verschmutzungsgrad in verschiedene Kategorien eingeteilt.
Dabei sind die gangigen Unterscheidungen Grauwasser und Schwarzwasser.

Als Grauwasser wird fakalien- und urinfreies, leicht verschmutztes Abwasser bezeichnet, wahrend
Schwarzwasser fakalienbelastet ist. Das Kichenwasser wird haufig falschlicherweise als
Grauwasser bezeichnet. In der Regel ist Abwasser aus der Kliche allerdings mehr als nur leicht
verschmutzt.

Gerade die Belastung durch Fette und Speisereste macht den Einsatz eines Fettabscheiders
notwendig, damit dieses in Kanalisationen geleitet werden kann oder darf.



