Faire Orangen:
Genuss mit Herz!

Rezepte, Bastelideen, Infos &
Tipps rund um faire Orangen




Orangen stehen Fiir Sonne, Vitamine und Winterfreude. ‘
Dieses kleine Heft ladt dich ein, Orangen neu zu entdecken

— in der Kiiche, beim Basteln und mit einem Blick

auf die Menschen, die sie ernten.

Glutenfrei  Laktosefrei
(optional)

Orangen- |
Joghurt-
Dessert

Zutaten fiir 2 Personen Ein erfrischendes Dessert, das in wenigen Minuten zubereitet
500 g Naturjoghurt ist — cremig, fruchtig und mit einem Hauch frischer Minze.
(3,5 % Fett) « . L .

1. Orangen schilen und filetieren. Zwei schone Filets
2 Drangen beiseite legen, den Rest mit der Hand auspressen.
1 EL Honig Minzblatter abzupfen und grob hacken, zwei Blétter
4 Stiele Minze fiir die Dekoration aufheben.

2. Joghurt in eine Schiissel geben, Honig hinzufiigen
und gut verrithren. Den Orangensaft unterrithren,
dann Minze und Orangenfilets vorsichtig
unterheben.

3. Den Joghurt in zwei Schélchen verteilen und mit

Kleine A]ltagsimpulse den beiseitegelegten Filets und Minzblattern
. . y ansprechend dekorieren. Sofort servieren.
die den Unterschied machen:

Beim Einkauf hinschauen | Im Weltladen oder bei der Orangen-
Aktion steckt das Engagement direkt dahinter: faire Bedingungen,
personliche Verantwortung, oft auch Bio-Qualitét.

@

‘ Nach fairen Orangen fragen | Deine Frage macht etwas. Trau Mit Spenden die Lebens-
dich: ,Habt ihr faire Orangen?“ oder ,Woher kommen eure ‘ situation der Erntehelfer
Orangen?“ Kein Verhor - ein echtes Gesprach. Und manchmal der verbessern | Im Haus der

Anfang von einer grofden Fairdnderung! Wiirde finden Erntehelfer
eine gute und sichere Wohn-
moglichkeit. Auch eine kleine
Spende hilft hier sofort!

‘ Mit anderen dariiber sprechen | Erzahl‘s weiter — beim Kaffee,
in der Familie, in der Gruppe. Wer einmal verstanden hat, was
hinter einer fairen Orange steckt, kauft anders. Und das bleibt.

03



Glutenfrei  Laktosefrei

Orangen-
Mandel-
Kuchen

Zutaten fiir 1Springform
2 grosse Bio-Orangen

6 Eier

250 g Puderzucker

1 TL Backpulver

250 g gemahlene Mandeln

optional Creme fraiche oder
Schlagsahne zum Servieren
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Dieser Kuchen ist wunderbar saftig und herrlich aromatisch. Die
ganzen gekochten Orangen geben ihm eine feine Fruchtigkeit
und machen ihn besonders locker.

1. Springform mit Backpapier auslegen. Boden und
Rand einfetten und leicht mit etwas Mehl bestauben.

2. Orangen waschen, in einem Topf mit Wasser
bedecken und bei ge6ffnetem Deckel ca. 1 Stunde
kocheln lassen, bis die Schale weich ist.
Anschliessend herausnehmen, halbieren und die
Kerne entfernen.

3. Die ganzen Orangen mit Schale fein ptirieren.

4. Eier und Puderzucker in einer Schiissel verriihren.
Backpulver und gemahlene Mandeln dazugeben
und gut vermischen. Danach das Orangenpuree
unterrihren. Der Teig ist recht fliissig.

5. Den Teig in die vorbereitete Springform fiillen und
bei 180 °C Umluft ca. 1 Stunde backen.

6. Den Kuchen abkiihlen lassen, mit Puderzucker
bestreuen und nach Wunsch mit Creme fraiche
oder Schlagsahne servieren.

Kandiert

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei
(optional)

Zutaten fir ca. 60 Stiick
6 Bio-Orangen

400 g Zucker

150 ml Wasser

100 g Zucker zum Walzen

100 g Zartbitterschokolade

Diese siissen Leckereien sind eine wunderbare Art, Orangen
ganz zu verwerten. Das mehrmalige Kochen nimmt der Schale
die Bitterkeit — was bleibt, sind zarte, aromatische Streifen mit
knackiger Schokoladenhiille.

1. Orangen waschen, halbieren und den Saft aus-
pressen. Fruchtfleisch mit einem Loffel entfernen,
weifse Haut dran lassen und in Streifen schneiden.

2. Schalenstreifen in einem Topf mit Wasser
bedecken und aufkochen. Wasser abgiessen und
Vorgang mindestens 3-mal wiederholen. Abgiessen
und kalt absptilen.

3. Zucker und Wasser aufkochen, bis der Zucker sich
auflost. Hitze reduzieren, Schalenstreifen dazu-
geben und bei geschlossenem Deckel ca. 30
Minuten kocheln lassen.

4. Streifen abgiessen und einzeln auf Backpapier
verteilen. Ca. 24 Stunden trocknen lassen. Den
entstandenen Sirup fiir Desserts oder Getrdnke
aufbewahren.

5. Zucker zum Walzen in eine Schiissel geben, die
noch leicht klebrigen Streifen darin wélzen und
leicht abklopfen.

6. Schokolade im Wasserbad schmelzen, jeden
Streifen zur Halfte eintauchen und auf Backpapier
aushérten lassen. In einem luftdichten Behélter
sind die Schalen nun einige Wochen haltbar.
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Rotkohlsalat
mit Orange

VO ®

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei
(optional)

Zutaten fir 4 Personen
6 getrocknete Datteln

1 kleiner Rotkohl

1 unbehandelte Orange

1 mittelgroBer Apfel

2-3 EL Mangoessig

%2 TL Honig oder Zucker

Salz, Pfeffer

6 EL Ol (z.B. Nussdl)

50 g Cashewkerne
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Dieser knackige Rotkohlsalat ist nicht nur wahnsinnig lecker,
sondern auch einfach und schnell zubereitet. Er ist frisch und
fruchtig und kommt komplett mit natiirlicher DattelsiiRe aus.

1. Die Datteln fiir eine Stunde in etwas warmem
Wasser einweichen lassen.

2. Den Rotkohl halbieren, den Strunk heraus-
schneiden und den Kohl anschliefsend in feine
Streifen schneiden.

3. Die Orange waschen, die Schale abreiben und fiir
das Dressing aufbewahren. Das Fruchtfleisch in
Filets schneiden.

4. Den Apfel in diinne Scheiben schneiden.

5. Aus Essig, Honig, Salz, Pfeffer, Ol und dem
Orangenabrieb ein Dressing mischen und tiber den
Rotkohl, den Apfel und die Orange geben.

6. Die eingeweichten Datteln ausdriicken, in Streifen
schneiden, ebenfalls zum Salat geben und alles
eine halbe Stunde durchziehen lassen.

7. Cashewkerne grob hacken und tUber den Salat
streuen.

Variante: Statt Datteln und Cashews kann man auch
gut Feigen und Walnusskerne verwenden.

Mohren-
Orangen-

Suppe
ORGRG)

Vegan Glutenfrei  Laktosefrei
(optional) (optional)

Zutaten fir 4 Personen
800 g Mohren

2 Orangen (Saft und Schale)
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stuck Ingwer (ca. 2 cm)

1 EL Olivendl

800 ml Gemusebriihe

Salz, Pfeffer

optional: Creme fraiche
oder Kokoscreme zum
Servieren

Die leuchtend orangefarbene Suppe ist schnell zubereitet und
warmt von inne. Frische Orangen geben ihr eine feine Sdure und
macht sie besonders lebendig.

1. Die Datteln fiir eine Stunde in etwas warmem
Wasser einweichen lassen.

2. Mohren schélen und in Stiicke schneiden. Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer schélen und grob hacken.

3. Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer darin bei mittlerer Hitze ca.
3 Minuten andiinsten. Mohren dazugeben und
kurz mitdiinsten.

4. Mit Gemusebriihe aufgiessen und ca. 20 Minuten
kocheln lassen, bis die Mohren weich sind.

5. Orangenschale abreiben und Saft auspressen.
Beides zur Suppe geben und alles fein piirieren.
Eventuell noch etwas Wasser hinzuftigen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

6. In Schélchen anrichten und nach Wunsch mit
einem Klecks Creme fraiche oder Kokoscreme
servieren.
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Warum fair?

¢ﬁ « Fair bezahlt: Die Menschen, die unsere Orangen ernten, kénnen
‘u‘ davon leben. Nicht tiberleben —leben. Mit Essen, einer Unterkunft

und etwas Wiirde am Ende des Tages.

Geschiitzt: Auf dem Feld bedeutet Schutzausriistung mehr als
Komfort - sie schiitzt vor Pestiziden, Hitze und Verletzungen. Bei
fairen Betrieben ist das keine Ausnahme, sondern Standard.

’%‘E

Hin te rjed er
) Mit Rechten: Wer stundenlang erntet, braucht Pausen. Und wer

O ra n g e wNg)  arbeitet, hat Rechte — auf Ruhezeiten, auf Krankenversicherung,
— auf einen Vertrag, der seinen Namen verdient.

ste h tei n

Mens c h

Ohne Ausbeutung: Faire Orangen kommen von Betrieben, die mit
reguldren Arbeitsvertragen und Tariflohnen arbeiten. Keine
Abhangigkeit, kein Druck, kein Wegschauen.

S5
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Wer die Orangen erntet

Von November bis April kommen rund 2.500 Wanderarbeiter in die Region
Kalabrien im Stiden Italiens — die meisten von ihnen gefliichtete Menschen
aus Afrika. Sie ernten die Orangen, die bei uns auf dem Tisch landen. Ohne
sie wiirde keine einzige Frucht eingebracht. Thre Arbeit ist der Anfang von
allem — und bleibt oft unsichtbar.

Was die Arbeit bedeutet

Die Tage sind lang, die Arbeit korperlich fordernd. Viele leben unter
schwierigen Bedingungen und arbeiten als Tagel6hner - fir Lohne, von
denen man kaum eine Miete bezahlen kdnnte. Schutzkleidung, geregelte
Pausen, ein sicherer Platz zum Schlafen — das klingt selbstverstandlich, ist es
aber nicht tiberall. Wer das weif3, schaut anders auf die Orange in seiner Hand.

Was ,fair“ wirklich bedeutet

In Rosarno hat sich etwas verdndert. Der Verein SOS Rosarno beschéftigt
Erntehelfer mit reguldren Arbeitsvertragen, zahlt Tariflohne und
Sozialbeitrage — und arbeitet ausschliefSlich mit Bio-Betrieben zusammen.
Das ist kein grofSes Versprechen, sondern gelebter Alltag. Und genau diese
Orangen sind es, die du hier kaufst.

Blindtexte nennt man Texte, die bei der Prodtktion \ ~
von Publikationen oder Webseiten als Platzhalter fir b
spétere Inhalte stehen.
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Orangendl
fir die Haut

Frische Orangenschalen klein
schneiden, in ein Glas geben und
mit einem milden 01 - zum Beispiel
Mandeldl oder Sonnenblumendl
—bedecken. Ein paar Tage an einem
warmen Ort ziehen lassen, abseihen
und fertig. Toll als Hautpflege oder
als kleine Geschenkidee.
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Orangen-
Mobile

Orangen in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden und trocknen
—auf der Heizung oder im
Backofen bei 70°C fiir etwa eine
Stunde. Dann die Scheiben
auffadeln und den Faden oben an
der Schale verknoten. Fiinf bis
sieben solcher Reihen an einen
schonen Ast knoten, ins Fenster
hédngen — und warten, bis die
ersten Sonnenstrahlen durch die
leuchtenden Scheiben scheinen.

Weihnachts-
schmuck

Orangen grof3flachig schélen — wer
mochte, rollt die Frucht vorher kurz
mit etwas Druck liber die Tisch-
platte, dann 16st sich die Schale
leichter. Mit einer Backform Motive
ausstechen und vor dem Trocknen
mit einer Stricknadel Locher fiir den
Faden einstechen. Damit die Schalen
beim Trocknen schon flach bleiben:
einfach zwischen zwei mit
Kuchenpapier bedeckte Brettchen
legen, ein paar Tage pressen und
zwischendurch liften.

a Mo

Naturlicher
Allzweck-
Reiniger

Orangenschalen in ein
Schraubglas geben, mit weifsem
Essig auffiillen und zwei Wochen
ziehen lassen. Dann abseihen, mit
Wasser verdiinnen und in eine
Sprithflasche fiillen. Reinigt
Oberflachen, 16st Fett — und duftet
dabei viel besser als jedes
Putzmittel aus dem Supermarkt.
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Die
Orangen-
Aktion

Hinter der Orangen-Aktion stehen Menschen,
die glauben: Es geht auch anders. Seit Jahren
verbinden wir faire Landwirtschaft,
solidarischen Handel und echtes Engagement
—rund um eine der schonsten Friichte der Welt.
Wir wollen, dass die Menschen, die unsere
Orangen ernten, davon wiirdig leben kénnen.

.\-'“’”'y

Und wir wollen zeigen, dass das moglich ist —
mit jeder Orange, die du bewusst kaufst.

Die Aktion entstand, weil Ungerechtigkeit auf
den Feldern Kalabriens keinen Namen hatte.

Heute hat sie eine Antwort.

Danke, dass du
fair genief3t!

www.faire-orangen.de

oikos-Institut fiir Mission und Okumene
der Ev. Kirche von Westfalen

Olpe 35, 44135 Dortmund

Katja Breyer, Katja.Breyer@ekvw.de

oikos-Institut -

fiir Mission und Okumene <3 J ¥ |

B . ) L
vangelische Kirche von Westfalen . -

Foto: Marcus Zaiwanerli'n Prbtﬁe‘f'
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