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Zeit zum Essen ist mehrmals am
Tag. Dann wird groB aufgetischt
oder schnell aus der Hand gegessen.
Aber egal, was wir essen, immer

ist unsere Nahrung der Natur ent-
nommen und hat Energie, Wasser
und Boden zu ihrer Entstehung
gebraucht. Selbst der Schokoriegel
mit seinen Niissen und Mandeln.
Wenn wir weiter dariiber nachden-
ken, wird schnell klar, wie stark

die Erndhrung nicht nur unser
korperliches Wohlbefinden beein-
flusst, sondern auch unsere Natur
und Umwelt — {ibrigens: nicht nur
die in Deutschland. Denn die Zu-
taten fiir unser Essen oder auch das
Futtermittel fiir unsere Schweine,
Kiihe und Hithner kommen aus der
ganzen Welt. Es besteht also eine
Wechselwirkung zwischen dem, was
wir essen und der Natur und ihrer
Lebewesen in anderen Lindern
dieser Erde.
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. Eine gesunde Erndhrung ist gut fiirs Wohlbefinden und
fiirs Klima.

Gesund bedeutet:
weniger Fleisch, mehr Obst, Gemiise und Getreide.

" Fleisch hat von allen Nahrungsmitteln den gr6Bten Einfluss
auf Flache und Klima. Ein Deutscher verzehrt jedes Jahr
durchschnittlich 88 Kilo Fleisch. Uber seine Lebenszeit
hinweg gabelt er sich 1.094 Tiere auf seinen Teller:

4 Kiihe und Kalber, 4 Schafe, 12 Génse, 37 Enten,

46 Truthdhne, 46 Schweine und 945 Hiithner.

Das ist eine ganze Menge.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
empfiehlt, fiir eine gesunde und ausgewogene Ernih-
rung nur ein- bis zweimal die Woche Fleisch zu essen.
Wiirden wir diesen Rat befolgen, konnten wir den
Okologischen FuBabdruck unserer Erndhrung um fast
14 Prozent senken und Emissionen in Héhe von 27 Mil-

4 lionen Tonnen einsparen. Das ist so viel, wie 2,3 Millio-
nen Neuwagen auf jeweils 100.000 km ausstoBen.




Thr wolltet euch schon immer besser erniihren?
Massentierhaltung findet auch ihr eklig?
Thr wisst nicht so richtig, wo ihr anfangen sollt?

Dieses Heft will euch helfen. Klar ist: Um klimascho-
nend zu essen, miisst ihr nicht die gesamte Erndhrung
auf den Kopf stellen. Thr miisst weder auf Geschmack
verzichten noch auf Abwechslung, und auch nicht deut-
lich mehr Geld hinlegen. Die Speisekammer zu Hause
kann bleiben, wie sie ist. Es reicht schon, wenn ihr ei-
niges von dem, was ihr esst, hin und wieder veréandert.
Wenn ihr darauf achtet, woher eure Lebensmittel stam-
men und sie wertschatzt. Kurz: Wenn ihr eure Gewohn-
heiten in Essensdingen in Frage stellt.

Wenn euch das gelingt, dann lernt ihr nicht nur neue
Lebensmittel und Geschmacksrichtungen kennen. Thr
bekommt auch mehr Lust aufs Essen, aufs Einkaufen
und aufs Kochen. Versprochen! Wie das alles geht,
zeigen wir euch auf den nichsten Seiten.

Der Okologische FuBabdruck — Was ist das eigentlich?

Alle Dinge, die wir nutzen, bendtigen Ressourcen, Rohstoffe und
Energie, die letztlich aus der Natur stammen und dort Flache bean-
spruchen: Holz, das Waldflache beansprucht; Brot, fiir dessen Ge-
treide Ackerflache bendtigt wird; selbst Konsumgiiter, wie z. B. Han-
dys, brauchen zur Herstellung Flachen, die der Natur entnommen
werden — fiir deren Metalle, fir deren Produktionsfabriken, fiir die
(Flug-)Hafen, Uber die die Gerate in alle Welt transportiert werden.
Kurzum: Der Okologische FuRabdruck bemisst die GroRe der Fla-
che, die wir durch unsere Lebensweise, fir die Dinge des Lebens,
in Anspruch nehmen. (Weitergehende Infos zum ,Okologischen
FuRabdruck® findet ihr im Film ,Fleisch frisst Land” unter:
wwf.de/e-learning-fleischfrisstland.



Dieser Wegweiser fiir umweltfreundliche und gesunde
Erndhrung ist in vier Abschnitte unterteilt. Jeder
Abschnitt beschiftigt sich mit einem Ort oder einer
Situation, wo bzw. in der ihr regelmaBig esst.

Zu Hause: Wie konnt ihr verhindern, dass Essen zu
Abfall wird? Wie lagert ihr Lebensmittel richtig? Was
verraten Mindesthaltbarkeitsdatum und Verbrauchs-
datum? Was solltet ihr beachten, wenn ihr selber, mit
Freunden oder den Eltern kocht? Und was konnt ihr
aus GroBmutters Kiiche lernen?

Unterwegs: Thr bekommt Hunger, gonnt euch einen
Snack, esst im Imbiss oder Restaurant — mit kleinen
Verdnderungen konnt ihr viel bewirken.

Beim Einkaufen: Woher kommt, was ihr esst? Welche
der eingekauften Lebensmittel sind Klimakiller? Habt
ihr im Supermarkt schon mal nach gesunden Alternati-
ven gesucht?

In der Schule, Mensa und Kantine: Wie ldsst sich
das Angebot eurer Mensa mit einfachen Mitteln verbes-
sern? Wie unterscheidet ihr gesunde und klimafreund-
liche Gerichte von ungesunden und klimaschidlichen?
Und: Was hat es mit den PortionsgréBen auf sich?



Die MaBnahmen in den einzelnen Abschnitten bewirken
unterschiedlich viel. Wie sich die verschiedenen Tipps
auf unseren Planeten auswirken, konnt ihr am Seiten-
rand erkennen. Die verschiedenen Smileys dienen zur
groben Orientierung.

Rot neben dem Orange zeigt: Griin heiBt:
Tipp bedeutet:
kaum bringt bringt eine
Verdnderungen. schon was. ganze Menge.

Falls ihr euer Wissen vertiefen wollt, schaut mal in

die Studien des WWF. Die findet ihr unter den Namen
,Fleisch frisst Land“ (wwf.de/fleischfrisstland), ,,Ton-
nen fiir die Tonne“ (wwf.de/tonnenfuerdietonne) und
»Klimawandel auf dem Teller* (wwf.de/klimawandelauf-
demteller) und in dem Infofilm unter
wwi.de/e-learning-fleischfrisstland.

P Y
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FLEISCH FRISST LAND TONNEN FUR DIE TONNE Klimawandel auf dem Teller
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http://www.wwf.de/fileadmin/fm-wwf/Publikationen-PDF/WWF_Fleischkonsum_web.pdf
http://www.wwf.de/fileadmin/fm-wwf/Publikationen-PDF/studie_tonnen_fuer_die_tonne.pdf
http://www.wwf.de/fileadmin/fm-wwf/Publikationen-DF/Klimawandel_auf_dem_Teller.pdf
http://www.wwf.de/fileadmin/fm-wwf/Publikationen-DF/Klimawandel_auf_dem_Teller.pdf

Zu Hause

Da beifit die Maus keinen Faden ab: Unsere fleischlas-
tige Erndhrung geht zulasten der Umwelt und unserer
Gesundheit. Anbau und Herstellung von Lebensmitteln
verbrauchen Flache (Boden), Wasser und Energie. Das
zerstort oft die Natur anderer Lander. Jedes Lebensmit-
tel verursacht durch seine Produktion, Lagerung, seinen
Transport usw. auch Emissionen und pustet damit CO»
in die Atmosphire.




25 % de Doch nicht nur der Fleischkonsum

allein schadet der Umwelt. Unsere
L b Erndhrungsgewohnheiten insgesamt
e enS' verursachen Probleme: 25 Prozent
der eingekauften Lebensmittel in

m ittEl = Deutschland landen im Miill.

6,6 Millionen Tonnen Essen werfen

8 0 Ki I 0 wir als Verbraucher im Jahr weg. Auf

den Einzelnen gerechnet p

Ia n d e n entspricht das 80 Kilo / 7

Essensabfall in zwolf
o oo Monaten. Nur 30 Kilo
Im M UII. davon sind un- e
vermeidbar,
also tatsichlicher Miill, wie
Tierknochen oder Obst- und
Gemiiseschalen. Die restlichen
50 Kilo werden weggeworfen,
weil die Lebensmittel ihr ma-
kelloses Aussehen verloren ha-
ben oder weil die Verbraucher
nicht wissen, wie sie die Sachen
verwerten sollen. Die vernich-
tete Flache, das verbrauchte
Wasser, die Energie und die
verschmutzte Luft fiir die Herstel-
lung hétte man sich also schlicht sparen kénnen
— diese Ressourcen wurden einfach verschwendet.




Die Verschwendung belastet auch jeden einzelnen Geld-
beutel: Etwa 1.200 Euro im Jahr kénnte eine vierkop-
fige Familie sparen, wiirden sie nur das einkaufen, was
sie spater tatsichlich isst. Durchschnittlich wirft nam-
lich jeder Deutsche jahrlich 80 Kilo Lebensmittel mit
einem Wert von mehr als 300 Euro in den Abfalleimer.

Was ihr da machen kénnt?

Priift eure Vorrite zu Hause, bevor ihr neue Lebens-
mittel einkauft. Geht nicht hungrig in den
Supermarkt! Solltet ihr zu Hause noch
Lebensmittelreste finden, aber
nicht wissen, was man damit noch
anstellen kann, dann holt euch
Hilfe im Internet, unter

zugutfuerdietonne.de oder iiber
die Beste-Reste-App. Unter Re-
zepte fiir Reste konnt ihr Vorrite
eingeben und passende Rezept-
vorschlédge abrufen — teilweise von Ster-
nekochen! Das macht Spa8l und schmeckt
lecker. Ihr findet die App unter dem Link
zugutfuerdietonne.de/app oder mit den Stich-
worten ,Zu gut fiir die Tonne® im App- oder
Play-Store.
Alternativ gebt ihr eure Reste unter foodsharing.

de ein. Was ihr nicht braucht, fehlt vielleicht gerade

jemandem aus eurer Umgebung zum Kochen.
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Achtet auf das Mindesthaltbarkeitsdatum — aber
richtig. Das Datum ist auf den Deckel, den Rand oder
die Unterseite der Verpackung gedruckt. Es zeigt an,
bis wann ein Produkt mindestens seine Qualitit behalt
— also Geschmack, Aussehen, Konsistenz und Geruch.
Nach Ablauf dieses Datums wird ein Lebensmittel
nicht sofort ungenieBbar. Oft kann man es bedenkenlos
iiber das Datum hinaus verzehren. Verdorbenes Essen
erkennt man in aller Regel an seinem veridnderten Aus-
sehen und Geruch. Verlasst euch also auf eure Sinne,
und werft nicht gleich alles weg, was sein Mindesthalt-
barkeitsdatum erreicht hat. Wichtig ist aber die richtige
Lagerung der Produkte, damit deren Qualitit lange
erhalten bleibt.

Anders verhilt es sich mit dem Verbrauchsdatum:
Das findet ihr auf den Verpackungen von Lebensmitteln,
die schnell verderben — zum Beispiel Hack- und Geflii-
gelfleisch oder Rohmilchkése. Diese Produkte solltet
ihr nach dem Ablauf des Verbrauchsdatums nicht mehr
verwenden, weil das eventuell die Gesundheit gefahrdet.
Direkt beim Verbrauchsdatum steht meistens auch ein
Hinweis, wie die Lebensmittel gelagert werden miissen.

Mindesthaltbarkeitsdatum Verbrauchsdatum




Damit sind wir schon beim nachsten Punkt:

Lagert Lebensmittel richtig. Das Essen verschimmelt
euch haufig? Das liegt vielleicht daran, dass ihr es nicht
richtig aufbewahrt.

Einige Beispiele
Exotische Friichte wie Ananas, Mango, Kiwi, Avocado,
Feigen mogen es kiihl, bei etwa 16 Grad. Deshalb nicht
in der warmen Stube, sondern eher in der kiihlen Kiiche
aufbewahren. Dabei sollte man die Friichte nicht aufein-
anderlegen — das gibt Druckstellen. So halten die sich
einige Tage.
ﬁ' : Mogen es hell und bevorzugen
circa 16 Grad. Halten bis zu einer Woche.
Man sollte sie aber von reifenden
Apfeln oder Tomaten fernhalten.

: Wird am besten bei Zimmertemperatur im
Dunklen gelagert, in einem Brotkasten oder
TongefaB. Hilt je nach Sorte bis zu einer ¢ %
Woche. Brot am Stiick bietet dabei weniger
Angriffsflache fiir Schimmel als geschnittenes.

Fruchtsafte: Eher kiithl und dunkel lagern. Ungeéffnet
sind sie bis zu sechs Monate haltbar, geoffnet etwa vier
Tage. Geruch und Geschmack verraten, ob ein Saft noch
gut oder schon verdorben ist.
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Kartoffeln, Kiirbis: Kiihl, dunkel, trocken und durchliiftet
sollte der Lagerort von Kartoffeln und Kiirbis sein.
Optimal aufbewahrt, halten sie bis zu mehreren Monaten.

Mehr davon?
Tipps zur richtigen Lagerung und Zubereitung von
Lebensmitteln findet ihr unter:

GE% vz-nrw.de/Lebensmittel oder
was-wir-essen.de/zubereitung/lagerung_frisch.php
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http://www.vz-nrw.de/Lebensmittel

Vermeidet Fertigprodukte! Die lassen sich zwar
bequemer zubereiten, sind aber oft deutlich teurer als
selbstgekochtes Essen. Tiefkiihl-Lasagne und verzehr-
fertiger Gulasch aus dem Kiihlregal haben nicht nur
einen ziemlich groBen Flachen-, sondern auch einen
groBen KlimafuBabdruck. Denn fiir die Weiterverarbei-
tung und auch die Lagerung des Lebensmittel wird

viel Energie verbraucht. Kocht ihr fiir das gleiche

Geld selbst und verwendet dafiir frische Zutaten,

habt ihr in der Regel deutlich mehr im Topf.

Gegen Fertigprodukte sprechen auch die vielen
Zusatzstoffe. Farbstoffe lassen die Produkte frischer

und leckerer aussehen. Geschmacksverstirker und !
Aromen verstirken deren Eigengeschmack. Konservie-
rungsstoffe verldngern die Haltbarkeit. Andere Zusatz-
stoffe sorgen fiir eine angenehmere Konsistenz. Solche
Zusitze sind mittlerweile Standard. Was nichts daran
andert, dass es sich dabei um reine Chemie handelt,

die teilweise nicht mal unter den Nihrwertangaben auf
der Verpackung steht. Vielleicht erinnert ihr euch noch
daran, dass es vor einiger Zeit einen Skandal in den Me-
dien gab. Viele Fertigprodukte enthielten Pferdefleisch,
obwohl davon nichts auf der Verpackung stand. Kocht
ihr selbst, konnt ihr besser kontrollieren, was ihr esst.

Thr seid noch nicht sicher in der Kiiche? Viele kinder-

leichte und ungewdhnliche Rezeptideen findet ihr hier:
foodwatch.org/de, slowfood.de @5
blinde-kuh.de/kueche


http://www.foodwatch.org/de/
http://www.slowfood.de/
http://www.blinde-kuh.de/kueche/

Fiihrt zu Hause einen fleischlosen Tag ein. Statt
Leberwurst oder Putenbrust gibt’s dann zum Beispiel
Kése mit Tomate und Gurke aufs Brot. Zum Mittag
kocht ihr Nudeln mit TomatensoBe oder vegetarische
Pizza mit Pilzen und abends gibt’s Salat oder Kartoffel-
suppe. Fiir euch ist das nur eine kleine Umstellung, fiir
die Umwelt aber macht das iibers Jahr gerechnet eine
Menge aus.

Euch fehlen Ideen fiir leckere vegetarische Gerichte?
Hier gibt es Infos und Rezepte zum fleischlosen Kochen:
vebu.de, vegetarische-rezepte.com

Reste nicht gleich wegwerfen. Habt ihr mehr ge-
kocht, als ihr braucht, und wollt das Gleiche nicht am
néchsten Tag erneut essen? Dann friert es ein. In zwei
Wochen bekommt ihr vielleicht wieder Lust auf das Ge-
richt und miisst dann nicht neu einkaufen und kochen.
Thr habt zu Hause kein Tiefkiihlfach oder der Gefrier-
schrank ist schon voll? Dann wihlt die energiesparende
Alternative zum Einfrieren: Fillt das Gekochte heiB in
ein Glas mit Schraubdeckel, stellt es auf den Kopf und
lasst es kalt werden. So hélt sich das Essen bis zu zwei
Wochen im Kiihlschrank.

Thr konnt eure Reste auch einfach mit anderen teilen,
indem ihr die Webseite foodsharing.de nutzt: Hier konnt
ihr eintragen, was ihr iibrig habt. Statt den letzten Teller

Lasagne oder Eintopf in den Miill zu kippen, konnt ihr ﬁ

vielleicht noch jemanden damit gliicklich und satt
machen.
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http://www.vebu.de/
http://www.vegetarische-rezepte.com/

Das Prinzip funktioniert {ibrigens auch in die andere
Richtung: Wenn euch noch genau eine Zutat zum

Kochen fehlt und der Supermarkt schon geschlossen

hat, konnt ihr sie auf foodsharing.de eingeben. Viel-

leicht hat jemand anderes die Zutat gerade {ibrig. Auch

so vermeidet ihr Reste — und lernt ganz nebenbei noch

nette Leute in eurer Umgebung kennen.

Reste-App: zugutfuerdietonne.de/app @%

Faustregeln:

I. Checkt eure Vorriite, bevor ihr
neue Lebensmittel kauft und
prift, wie ihr Reste sinnvoll
verwerten kinnt.

2. Rchitet darauf, dass ihr Lebens-

mittel richtig lagert und orien-
tiert euch am Halrbarkeits- und
Verbrauchsdatum.

Vermeidet Fertigprodukte und
\ fleischlpstige Gerichte.



https://www.zugutfuerdietonne.de/app/




Unterwegs

Zur Erinnerung: Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernah-
rung (DGE) rit dazu, nicht mehr als 600 Gramm Fleisch
pro Woche zu essen. Das ist etwa die Hilfte der Menge,
die momentan auf dem Teller der meisten Deutschen
landet. Die DGE empfiehlt, Fleisch 6fter durch Gemiise
und Getreide zu ersetzen. Das gilt natiirlich auch im Im-
biss, in Restaurants oder Bistros. Das Tiickische gerade
an diesen Orten ist aber: Es gibt viel Fleisch fiir wenig
Geld und kaum gesunde Alternativen.

Was kannst du da machen?

Vermeide Gerichte mit einem hohen tierischen Anteil.
Natiirlich kannst du im Restaurant oder Imbiss nicht in
die Topfe gucken oder auf die Nihrwertangaben achten.
Als Faustregel gilt aber: Gerichte mit einem hohen An-
teil an Gemiise, Getreide oder Hiilsenfriichten schnei-
den im Vergleich zu fleischlastigen Speisen beim Klima-
und FlachenfuBabdruck und damit in der CO.-Bilanz
durchweg besser ab.




Die Beispiele aus der Show mit Uwe und Tanja verdeut-
lichen das gut (wwf.de/e-learning-fleischfrisstland):

94%

Ein typischer Hamburger
hat einen Flachenbedarf
von 3,61 m?. Allein das
Fleisch macht 3,39 m? aus.

Schweinebraten mit Rot-
kohl und KartoffelkloBen
verursacht einen Flachen-
bedarf von 3,12 m?. Das
Fleisch ist fiir 2,25 m? ver-
antwortlich.

Bratwurst im Brotchen
macht einen Flichenbe-
darf von 2,26 m? aus. Das
Fleisch verbraucht 1,97 m2.

Curryhuhn mit Reis und
Gemiise, Flachenbedarf:
1,36 m2. Davon verursacht
das Fleisch 0,76 m>2.

Spaghetti mit Tomaten-
sauce dagegen verursacht
nur einen Flachenverbrauch
von 0,46 m2.

" . Anteil Fleisch am Gesamtflachenbedarf



Bei der Berechnung der Treibhausgasemissionen sieht
es ahnlich aus: Hat das Gericht einen hohen Fleisch-
anteil, ist der Wert hoch. Wer also im Restaurant anstatt
zum XXL-Schnitzel zur Ofenkartoffel greift und statt
der Riesen-Rostbratwurst mal Hithnerfrikassee mit Reis
isst, tut der Umwelt etwas Gutes.




®

Mit den Stichworten ,, XXL-Schnitzel“ und ,Riesen-Rost-
bratwurst® sind wir beim nachsten Thema. In der
Gastronomie sind die Gerichte hiufig zu groBziigig be-
messen. Vor allem beim Catering oder bei Buffets wer-
den die Portionen in groBen Mengen vorgekocht. Die
Folge: Was nicht gegessen wurde, wandert in die Tonne.
Gibt’s im Restaurant ein Buffet, konnt ihr als Gast mit
eurer Bestellung natiirlich nicht viel ausrichten. Was
aber immer geht, ist, kleine Portionen zu bestellen,
wenn ihr nicht viel Hunger habt. Oft ist man schneller
satt, als man vor dem Essen glaubte.

Vielleicht ist euch auch schon aufgefallen, dass Sterne-
koche oft nur kleine Mengen auf die Teller haufen. Thre
Géste gehen trotzdem nicht mit knurrenden Migen
nach Hause. Denn: Das Essen hat viele hochwertige Zu-
taten, die dem Korper alles geben, was er braucht, und
das Auge isst ja bekanntlich auch mit.

Thr konnt euch im Restaurant guten Gewissens einpacken
lassen, was ihr nicht geschafft habt. Schon aus hygien-
ischen Griinden darf ein Restaurant die Reste seiner
Gdiste nicht weiterverwerten, muss sie also wegwerfen.

Vorsicht bei Billigketten. Gerade bei Essen gilt:
Qualitit hat ihren Preis. Wenn ihr im Fastfood-Restau-
rant fiir zwei Euro einen dicken Burger oder fiir fiinf
Euro ein XXL-Schnitzel bekommt, konnt ihr davon aus-
gehen, dass das Fleisch aus Massentierhaltung kommt
und die Speisen industriell gefertigt wurden.
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Fiir so wenig Geld kann niemand Biofleisch oder -gemiise
einkaufen und dann auch noch frisch zubereiten. Wollt
ihr sichergehen, dass das Kartoffelpiiree auf eurem
Teller selbstgemacht ist und dass eure Soe moglichst
wenig kiinstliche Zusatze enthilt, miisst ihr euch andere
Restaurants suchen und etwas mehr Geld mitnehmen.
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Probiert aus den Kiichen der Welt! Schaut einfach
mal bei arabischen, asiatischen oder indischen Imbissen
rein, da gibt es viele fleischlose und leckere Alternativen
zu typischen deutschen Gerichten. Achtet dabei darauf,
dass beim Kochen kein Glutamat verwendet wurde —
das ist ein Geschmacksverstiarker mit schlechtem Ruf.
Fragt einfach bei der Bestellung danach.

Vermeidet gesiiBte Snacks oder Softdrinks. Bei
euch stehen nachmittags Kaffee und Kuchen auf dem
Programm? Versucht diesen Snack durch einen Apfel
oder eine Banane zu ersetzen. Ihr werdet merken: Euer
Nachmittagstief ist dadurch viel schneller verflogen als
mit Kaffee und Zucker. Denn Obst enthélt viele Enzyme,
die euch bei der Verdauung helfen. Auch ein kurzer Spa-
ziergang an der frischen Luft kann eine gute Alternative
bei Konzentrationstiefs sein.

Der gewiinschte Muntermacheffekt von Softdrinks halt
oft auch nicht lange vor. Die Nahrungsmittelindustrie
mischt gerade in solche Lebensmittel, die der schnellen
Nahrungsaufnahme dienen, viele Aromen, eine ordent-
liche Portion Zucker und Siifistoffe, Konservierungs-
mittel, Farb- und Zusatzstoffe. Denn: Wer hungrig am
Kiosk oder in der Tankstelle einkauft, 1asst sich schnell
von etwas iiberzeugen, das in der Auslage hervorsticht,
vermeintlich giinstig ist und ein intensives Geschmacks-
ergebnis verspricht. In der Regel kauft man dann mehr
Snacks, als man eigentlich wollte. In vielen Nahrungs-
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mitteln, die wir tdglich zu uns nehmen, ist aber ohnehin
schon Zucker enthalten, in Backwaren zum Beispiel. Pro
Jahr nimmt jeder Deutsche rund 13 Kilo Zucker zu sich.
Zwar peppt dich Zucker kurzfristig auf, schickt dich
aber schnell wieder in die Miidigkeitsspirale zuriick. Die
Folge: Nach kurzer Zeit hast du schon wieder Lust auf
SiiBes. Dabei macht zu viel Zucker krank. Achtet also
auch unterwegs darauf, dass ihr Snacks zu euch nehmt,
die euch nach dem Essen etwas Gutes tun.

Euer Korper mag es iibrigens auch viel lieber, wenn ihr
nicht hastig unterwegs einen Schokoriegel und einen
Softdrink verspeist, sondern euch fiirs Essen Zeit nehmt.
Dann kann er die Néhrstoffe viel besser verarbeiten.

Faustregeln:

!

==1 WihHt in Restaurants Gerichte mit

= einem Ager‘mgen ﬁer.ischen Hn?gilt
Vermeidet XXL-Schnitzel und Billig-Burger.

Schaut euch nach fleischlosen Rlternativen

in der arabischen, asiatischen und

indischen Kiiche um.

Gesite Snacks oder Getriinke, die ihr has-
tig verzehrt, sind Ballast filr euren Korper.
Bestellt kleinere Portionen, wenn ihr
wenig ttunger habt, damit weniger Essen
im Miill landet.
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Das kennt ihr sicher: Euch fehlt zu Hause etwas, was
ihr fiirs Abendessen braucht. Thr lauft schnell zum
Supermarkt. Kaum seid ihr da, habt ihr vergessen, was
ihr eigentlich besorgen wolltet. Dafiir entdeckt ihr in
den Regalen viele andere Lebensmittel, die ihr auch mal
wieder essen konntet. Erst an der Kasse fillt euch ein,
was ihr eigentlich besorgen wolltet. Vielleicht

merkt ihr nach ein paar Tagen, dass ihr die gan- A‘\
zen Einkiufe gar nicht aufbrauchen kénnt, weil
der Kiihlschrank noch viel zu voll ist. Schon
sind wir wieder beim Stichwort Lebensmittel-
verschwendung.

Was ihr da machen knnt?
Uberlegt, was ihr wirklich braucht — bevor ihr in den
Supermarkt geht. Stellt euch die Frage, was ihr eigent-
lich kochen und essen wollt und was ihr dafiir einkaufen
miisst. Guckt nach, was ihr noch im Vorratsregal oder
der Tiefkiihltruhe habt, und macht euch dann eine Ein-
kaufsliste. Das funktioniert {ibrigens auch als Handy-
notiz. Kennt ihr eure Vorrite und plant den Einkauf
danach, landet weniger Essen im Miill. Geht auf keinen
Fall hungrig einkaufen!

Hinterfragt Lockangebote und Werbung. Beides
dient vorrangig dazu, dass Markte und Hiandler mehr
Geld verdienen. Die Kunden sollen sie dazu verleiten,
mehr zu kaufen, als sie eigentlich wollten. Und das be-
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deutet meistens: Auch mehr, als sie eigentlich brauchen.
Euer Supermarkt verkauft aufgeschnittenes Obst in
abgepackten Portionen? Schon, das spart Arbeit und
Zeit. Und Obst ist ein gesunder Snack. Den Geldbeutel
schonen diese aufgeschnittenen Portionen aber in der
Regel nicht: Sie sind héufig sehr viel teurer als die
o unverarbeiteten Produkte. Das glaubt ihr
nicht? Die Verbraucherzentrale Ham-
burg hat’s getestet: Geschnittene und
% essbereit verpackte Wassermelone
= 2 g; war zum Beispiel siebeneinhalbmal
P so teuer wie die unverarbeitete Melo-
- ne im Obstregal. In kleinere Portionen
abgepackte und geschélte Karotten kos-
teten immerhin noch fiinfmal so viel wie
die ungeschilten. Den ganzen Vergleich findet

ihr hier: vzhh.de/ernaehrung/133182/Kostenfal-
le%20Fertiglebensmittel.pdf

Achtet auf die PackungsgroBen! Muss es wirklich die
Familienpackung Cornflakes und Chips sein und die
GroBpackung Kase? Es ist besser und giinstiger, zur klei-
neren PackungsgroBe zu greifen, wenn man den Inhalt
auch tatsichlich verbraucht und nicht teilweise wegwirft.
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Greift zu Bioprodukten!

Okologischer Landbau ist ressourcenschonend, umwelt-
vertraglich und kommt der Qualitidt der Lebensmittel
zugute. Denn: Auf mineralische Stickstoffdiinger und
synthetisch hergestellte Pflanzenschutzmittel wird zum
Beispiel bei der Herstellung von Bioprodukten verzichtet.
Damit werden Boden, Gewésser und die Artenvielfalt
geschiitzt.

oekolandbau.de/kinder
lebensmittelklarheit.de/cps/rde/xchg/
lebensmittelklarheit/hs.xsl/index.htm

Regionale Informationsportale zu Biolebensmitteln bzw.

dem Gkologischen Landbau:
bio-berlin-brandenburg.de
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http://www.oekolandbau.de/kinder/
http://www.lebensmittelklarheit.de/cps/rde/xchg/lebensmittelklarheit/hs.xsl/index.htm
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http://www.bio-berlin-brandenburg.de/

Falls ihr in Berlin wohnt, aber keinen eigenen Garten

habt, konnt ihr mitten in Kreuzberg Biogemiise selbst

ernten und kaufen. Die Macher der ,,Prinzessinnen-

girten“ am Moritzplatz beraten auch Kitas, Schulen und

Unis beim Aufbau und bei der Pflege von Girten.
prinzessinnengarten.net/ @
garten-in-schulen-kindergarten-und-kitas )



http://prinzessinnengarten.net/garten-in-schulen-kindergarten-und-kitas/
http://prinzessinnengarten.net/garten-in-schulen-kindergarten-und-kitas/

Wihlt bevorzugt Biofleisch, wenn ihr Fleisch essen
mochtet. Zwar ist das etwas teurer, die Bezeichnung
stellt aber sicher, dass die Tiere artgerecht gehalten

auch Weldeﬂelsch Es stammt von Tieren, die ganz-
jahrig auf der Weide stehen diirfen.

Auf der Fleischverpackung von Bioanbietern ist ein
Biosiegel abgebildet. Dieses Giitesiegel zeichnet Fleisch
aus artgerechter Haltung aus. Von den Siegeln gibt

es mittlerweile mehrere. Welches fiir wirklich gutes
Fleisch steht, konnt ihr hier nachsehen:
wwif.de/fileadmin/fm-wwf/Publikationen-PDF/Ver-
gleich_ Kriterien_13102011.pdf

Thr wollt sichergehen, dass das Schnitzel auf eurem
Teller nicht von einem Schwein aus Massentierhaltung
stammt? Unter meinekleinefarm.org

konnt ihr die Geschichten der Schweine nachvoll-
ziehen, die ihr spater esst — von der Haltung bis zur
Schlachtung. Solche Projekte fordern den Respekt vor
dem Tier und steigern unsere Wertschatzung gegen-
iiber dem Lebensmittel ,,Fleisch®.



http://www.meinekleinefarm.org/

Kauft regionale Produkte!
Thr kénnt in den Garten gehen, euch
Apfel und Birnen direkt vom Baum
pfliicken und sie kiihl und trocken
in einem Keller bei euch zu Hause
lagern? Perfekt! Besser und umwelt-
freundlicher kann man kaum an
Lebensmittel kommen.

Werden Lebensmittel mit dem Flug-
zeug transportiert, belastet dies erheb-
lich den CO.-FuBabdruck der Lebens-
mittel. Die wichtigsten Fischsorten,

" die zum Teil per Luftfracht zu uns

* friichte. Weitere Produkte, die mit dem
Flugzeug nach Deutschland gelangen
= konnen, sind z. B. Spargel, Weintrau-
ben und Erdbeeren aus Siidamerika
oder Siidafrika sowie tropisches Obst
wie Ananas, Mango, Papaya oder Kiwi.

Lammfleisch aus Neuseeland kommt
teilweise im Flieger zu uns. Da es bis-
lang keine Kennzeichnungspflicht
dazu gibt, welche Produkte per Luft-
- fracht den Weg in unsere Regale fin-
den, heiBt es: je weniger davon, umso
_ besser fiir das Klima.



Du hast keinen Keller fiir die Lagerung einer grofen
Menge Apfel? Dann koche aus den Apfeln deines Gartens
Kompott. Das ist eine leckere und gesunde Zwischen-
mahlzeit, die schnell gemacht ist. Mit der Ware von den
Bauern aus deiner Region kannst du’s natiirlich genauso
machen: Kaufe das Obst, wenn es reif ist, und koche es
dann ein.

Tipps dazu, wie ihr Essen
gut einkochen und halt-

bar machen konnt, findet
ihr hier: was-wir-essen.de/
zubereitung/haltbarma-




Wer im Winter frische
Erdbeeren kauft, kann sich ausmalen, dass sie nicht aus
Deutschland kommen und einen langen Transportweg
hinter sich haben. Die Friichte sind auch langst nicht so
lecker wie die, die man im Sommer in Deutschland pfliickt.

Wenn ihr erfragt, wie eure Oma friiher gekocht hat, wer-
det ihr erfahren: Sie hat sich vor allem an die Obst- und
Gemiisesorten gehalten, die im Garten gerade reif waren.
Friiher gab es nicht so ausgereifte Kiihlsysteme, die es
ermoglicht haben, Essen einfach und giinstig durch die
ganze Welt zu transportieren. War damals zum Beispiel
gerade Kartoffelernte, gab es iiber Wochen verschiedene
Kartoffelgerichte, und die restlichen Knollen wurden
eingemacht oder im Keller gelagert. Das hatte den Vor-
teil, dass man zum einen genau wusste, was man aB,
und zum anderen darauf achten musste, sorgfaltig mit
den Lebensmitteln umzugehen. Man konnte eben nicht
schnell alles nachkaufen. Fiir die Okobilanz war das
super. Daran konnt ihr euch ein Beispiel nehmen.

Am besten ist es, saisonal und regional zu kaufen. Denn:
Den groBten Gefallen tut ihr der Umwelt, wenn ihr
Produkte aus der Region esst, die wirklich gerade erst
geerntet und nicht lange gelagert wurden. So vermeidet
ihr unnétige Umweltbelastung, lange Transportwege
und hohen Wasser- und Energieverbrauch.

Wann welches Obst und Gemiise am besten zu kaufen ist,
erfihrst du in dieser Ubersicht: wwf.de/Saisonkalender
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Fragt nach! Thr wollt
mehr iiber den Kise

aus der Theke oder die
Lebensmittel im Regal
erfahren? Dann erkundigt
euch im Supermarkt. Die
Mitarbeiter an den Theken
gut organisierter Super-
markte haben Verzeich-
nisse zu den Waren parat
und kénnen euch Auskunft
geben.

Kauft anders ein! Eine
gute Alternative zum Su-
permarkt ist der Wochen-
markt. Hier findet ihr viele
frische Lebensmittel und
vor allem Produkte der
Saison. Thr konnt beim
Verkaufer direkt nach-
fragen, wo seine Produkte
herkommen und wie sie
erzeugt werden.

Und: Ihr unterstiitzt mit
eurem Kauf Handler aus
der Region.
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Unterstiitzung aus dem Netz

Obst fiir lau: Auf dem Internetportal mundraub.org
tragen Nutzer auf einer Karte ein, wo herrenlose Obst-
baume und Straucher stehen, an denen sich die Offent-
lichkeit bedienen darf. So kommt ihr ganz einfach an
die saisonalen Produkte aus der Region und kénnt das
Ernten noch mit einem netten Ausflug mit Freunden
verbinden.

Was esse ich da eigentlich? Hier gibt’s Informationen zu
vielen Lebensmitteln, ihrer Herkunft und Zusatzstoffen.
Dazu findet ihr viele Tipps der Saison.

was-wir-essen.de/tipp-der-saison.php @%’
Wie isst man preiswert und gesund? Woran erkennt

man einen reifen Kiirbis? Und warum legt ein Huhn
eigentlich so viele Eier? Auf dieser Seite werden sdmt-

liche Fragen rund um das Thema Erndhrung in kurzen
Artikeln beantwortet.

foodwatch.org/de @%’
Sie nennen sich ,die essensretter“: Die Verbraucher-
organisation foodwatch kampft fiir das Recht auf sichere

und gesunde Lebensmittel und hat sich unter anderem

zum Ziel gesetzt, Werbeliigen der Lebensmittelindustrie

zu entlarven.



http://www.was-wir-essen.de/tipp-der-saison.php
http://www.foodwatch.org/de/

barcoo.com

barcoo ist ein Verbraucherportal. Man erfahrt eine
Menge iiber die Produkte, die einen im Alltag beglei-
ten. Zum Beispiel gibt es Infos zu den Themen Erndh-
rung, Gesundheit, Kosmetik oder Medien. Das Ziel von
barcoo: gut informiert einkaufen.

codecheck.info

Welche Stoffe sind in einem Produkt enthalten? code-
check.info méchte den Menschen bei ihren Kaufent-
scheidungen mit Rat zur Seite stehen. Das Portal arbeitet
mit Experten zusammen, User konnen sich aber auch
tiber Produkte austauschen.

wegreen.de

wegreen.de steht fiir bewussten und nachhaltigen
Konsum im Internet. Die Plattform mochte es jedem
Menschen ermdglichen, einfach, klar und gut informiert
Produkte zu kaufen, die weder der Umwelt noch ande-
ren Menschen schaden.

Was ist wann reif? Ein Saisonkalender fiir Obst und

Gemiise ist zu finden unter
wwif.de/Saisonkalender
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Noch mehr Tipps fiir die gute Erndhrung, mit der ihr die
Umwelt schont, findet ihr hier:

wwif.de/besseresser

Wofiir steht welches Zeichen? Auf dieser Website sind
die Symbole erklart, die ihr auf Verpackungen findet:
barcoo.com/ratgeber/symbole-verpackung

Hilfe beim umweltfreundlichen Essen: Anhand von
Erndhrungsempfehlungen der Saison, eurem Standort
und eurer Vorlieben berechnet die App Greenlicious
gesunde und klimaschonende Rezeptvorschlédge. Thr
konnt auch eine gesamte Kochwoche planen und mobile
Einkaufslisten erstellen. Mehr Infos auch online unter
greenlicious.org/index.php/de

eaternity.ch

Ideen fiir einen fleischlosen Tag findet ihr hier:
Neben Rezepten der Woche gibt’s viele Infos zum
vegetarischen und veganen Leben: vebu.de
vegane-beratung.com

Thr wollt euch mehr mit den Lebensmitteln auseinander-

setzen, die in eurem Magen landen? Das ist auch das Ziel
der Slow-Food-Bewegung: slowfood.de
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http://eaternity.ch/
http://www.vebu.de/
http://www.vegane-beratung.com/

Faushregeln-.

Kauft nur Lebensmittel, die ihr wirk-
lich braucht und die ihr auch verwerten
konnt.

Kauft lieber den ganzen Rpfel und nicht
das aufgeschniﬂene Obst im Plastikbecher.

Greift z2u Bioprodukten, Waren aus der
Region und saisonalen Lebensmitteln.







In der Schule, bei der Arbeit, _

in der Mensa/Kantine, in der Cafeteria
Schauen wir uns noch einmal die Fakten an:
Ein fleischfreier Tag pro Woche in Deutsch-
land wiirde 595.000 Hektar Flache im ‘
Jahr weltweit frei machen. Das ist mehr  ///]
als doppelt so viel Fliche, wie das Saar- |
land hat. Unseren FlachenfuBabdruck 1l
wiirden wir durch den Fleischverzicht

also deutlich verringern. Neun Millionen
Tonnen CO, pro Jahr wiirden dadurch
ebenfalls eingespart werden. Das entspricht
einem AusstoB von einem Auto, das fast zwei
Millionen Mal um die Erde fahrt.

Was konnt ihr machen, wenn ihr in der Mensa
esst? Oder euch fertige Snacks am Kiosk holt?
Veranderungen anstofen — zum Beispiel. Gleich
mehrere Fallbeispiele (siehe ab Seite 46) zeigen: Thr habt
die Macht, eure Umgebung zum Umdenken zu bewegen!
Thr miisst dafiir nicht alle Mitschiiler und Lehrer vom
Fleischverzicht iiberzeugen. Sprecht mit eurem Direk-
tor oder gleich mit dem Mensachef. Setzt euch dafiir
ein, dass jeden Tag eine fleischlose Alternative auf dem
Speiseplan steht. Dadurch ist niemand gezwungen, auf
Fleisch zu verzichten; viele bekommen aber einen An-
reiz, vegetarische Gerichte zumindest mal zu probieren.
Thr miisst ja nicht gleich mit Soja und Tofu starten: Kar-
toffelgratin, Nudeln mit TomatensoBe oder vegetarische
Pizza zum Beispiel sind keine allzu groe Umstellung.
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Kleine Steigerung gefillig? Fiihrt einen vegeta-
rischen Tag in der Mensa, der Kantine oder eurer

. Schule ein. Auch wenn es vielleicht erst einmal
nur ein Tag im Monat ist. Rechnet aus, wie viel
Flache und Emissionen ihr einspart, wenn
z.B. eure Schule oder Kantine an einem Tag

. des Monats kein Fleisch anbietet. Ein kleiner
Schritt fiir euch, aber ein groBer Schritt fiir
die Umwelt und das Klima. Thr kénntet dazu
ein kurzes Infoblatt auslegen, auf dem ihr
erklart, warum der Fleischverzicht so gut fiir
die Umwelt ist.

Verhindert, dass Essen im Miill landet. Thr
habt nicht viel Hunger? Dann bittet bei der Essen-
ausgabe in der Mensa um eine kleine Portion. Damit
vermeidet ihr, dass die Reste eures — einwandfreien

— Essens in der Tonne landen. Bei euch in der Mensa
gibt es nur fertige Portionen an der Essenausgabe?
Dann regt doch mal beim Mensachef an, dass er auch
Teller fiir den kleinen Hunger bereitstellt. Er freut
sich sicher auch, wenn dadurch weniger Essen im
Miill landet.

Vergleicht die angebotenen Gerichte. Zur Erin-
nerung kommen hier noch einmal die Beispiele aus der
Show mit Uwe und Tanja: Ein Hamburger hat einen
Flachenbedarf von 3,6 m?, allein das Fleisch macht

3,4 m? aus. Schweinebraten mit Rotkohl und Kartof-
felkloBen verursacht einen Flachenbedarf von 3,1 m?,

43



das Fleisch ist fiir rund 2,3 m? verantwortlich. Curry-
huhn mit Reis und Gemiise, Flaichenbedarf: 1,4 m?,
davon durch das Fleisch verursacht: 0,8 m?. Bratwurst
im Brotchen macht einen Flachenbedarf von 2,3 m?
aus, das Fleisch verbraucht knapp 2 m?. Spaghetti mit
Tomatensauce dagegen verursacht nur einen Flachen-
verbrauch von 0,5 m2.

Fazit des Vergleichs: Hat ein Gericht einen hohen
Fleischanteil, hat es auch eine groBere Auswirkung auf
Umwelt und Klima. Versucht also zumindest gelegent-
lich auf Schnitzel oder Wurst zu verzichten. Gerichte mit
einem geringeren Fleischanteil zu wahlen, ist dabei auch
schon ein Fortschritt.

Sorgt fiir vollwertige Gerichte! Habt ihr das Gefiihl,
dem Kantinenessen fehlt es an knackigem Gemiise, fri-
schem Salat oder auch an Obst? Und habt ihr keine Lust
mehr auf verkochte weifle Nudeln? Dann schlagt eurer
Kantine Alternativen vor, wie Vollkornprodukte oder
eine Salatbar. Wenn das Essen gesund ist,

einen guten Geschmack hat und satt macht,

wird auch weniger davon weggeworfen.

Der Koch ist sicher auch froh, wenn er Tipps

bekommt und euch sein Essen dann besser schmeckt.
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Vermeidet siiBe Snacks und Softdrinks. Die meis-
ten Snacks und Limonaden sind echte Kalorienbomben,
die bestenfalls kurz satt machen. Sie strotzen zumeist
vor Konservierungsmitteln, Farb- und Zusatzstoffen.
Greift lieber zu geslinderen Alternativen wie Obst oder
belegten Vollkornbrétchen.

Achtet auf eine gute Resteverwertung. Wegen
einiger brauner Stellen bliebt in eurer Mensa oder am
Schulkiosk altes Obst oft liegen? Das liegt sicher auch
daran, dass wir vom Supermarkt glanzend polierte
Friichte gewohnt sind und diese bevorzugen. Zu krum-
me Mohren und Gurken oder Obst, das nicht mehr ganz
frisch aussieht, wird aussortiert — oft schon direkt bei
der Ernte. Dabei ist deren Geschmack gar nicht schlech-
ter. Sammelt Vorschlége fiir alternative Verwertungen!
Aus Obst mit ein paar Druckstellen kann man gut Obst-
salat oder Fruchtshakes machen. Und krummes Gemiise
fallt klein geschnitten gar nicht mehr auf. Vielleicht
beherzigen die Betreiber der Mensa oder des Kiosks
eure Idee.




Fallbeispiel aus Lemgo

Schiiler krempeln Ernihrung um

Die Schiilervertretung an der Karla-Raveh-Gesamtschule
in Lemgo hat sich mit dem Thema Klimaschutz ausein-
andergesetzt. Im Mittelpunkt stand dabei auch der
FlachenfuBabdruck jedes Einzelnen. Im Handumdrehen
fiihrte die Vertretung einen vegetarischen Tag pro Wo-
che in der Schulmensa ein. Regionale Produkte sollten
dabei verstirkt eine Rolle spielen. Anfangliche Beden-
ken waren schnell beiseite gewischt. Die vegetarischen
Gerichte wurden gut angenommen.

Fallbeispiel aus Osnabriick

(Angehende) Lehrer lernen kochen
Lehramtsstudenten der Universitdt Osnabriick beschaf-
tigen sich in einem Projekt namens Cookuos intensiv
mit den Themen Essen, Kochen, Nachhaltigkeit und
Erndhrung. Sie kaufen auf dem Wochenmarkt und bei
regionalen Partnern ein, kochen und essen zusammen.
AuBerdem nehmen sie sich des Themas Erndhrung
wissenschaftlich an. Das Ziel des Projektes: Die ange-
henden Lehrer sollen ihr Wissen spéter an die Schiiler
weitergeben und so ein Bewusstsein fiir eine gesunde
und nachhaltige Erndhrung schaffen.

Mehr Infos hier: cookuos.de
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Fallbeispiel: Netzwerk kiimmert sich um gutes Schulessen
Achtung, Qualititskontrolle!

Der Verein Deutsches Netzwerk Schulverpflegung (DNSV)
hat sich zum Ziel gesetzt, das Essen in Schulen zu verbessern.
In speziellen Erndhrungswochen bringen Experten Schul-
Kklassen bei, wie sie sich gut und gesund erndhren. Auf
Kongressen konnen sich auch Lehrer und Kantinenpersonal
schulen lassen.

Mehr Infos hier: schulverpflegungev.net
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Plant ungewdhnliche Aktionen

Auch iiber die auf den letzten Seiten beschriebenen
Orte und Situationen, iiber die normalen Mahlzeiten
hinaus, konnt ihr aktiv werden. Beispiele gefillig?

Plant ein Kochevent mit Freunden. Thr konnt

dem Event ein besonderes Motto geben. Wie

wir’s mit ,,Hauptsache regional” oder ,Alles auBer

Fleisch“? Gewiss werdet ihr bei einigen Freunden

etwas Uberzeugungsarbeit leisten miissen.

Viele konnen sich gar nicht vorstellen,
dass fleischlose Gerichte gut schmecken
oder dass es sinnvoll ist, regionale Pro-
dukte zu kaufen. Die Ergebnisse werden
euch aber verbliiffen.

Uberrascht eure Eltern mit einem
vegetarischen Gericht. Bestimmt
freuen die sich, wenn sie mal nicht
kochen miissen.

Kocht gemeinsam mit eurer Fami-
lie, euren Freunden und wagt etwas
Neues. Ein Tofugericht zum Beispiel
oder etwas mit Soja. Das Vorurteil, dass
Tofu und Soja fade schmecken, konnt ihr
mit dem Kochergebnis leicht entkréften.
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Besucht Erzeuger aus eurer Region — auf dem
Wochenmarkt oder in Hofldden zum Beispiel. Viele
Erzeuger 6ffnen gegeniiber Besuchergruppen gerne die
Tiiren ihres Betriebs. Grundsitzlich gibt es vieles zu
entdecken, was fiir eure Region einzigartig ist. Wie wére
es mit einer Portion Topinambur, Pastinaken, Teltower
Riibchen oder Portulak?

Erntet und kocht fiir null Euro! Sucht iiber das

Portal mundraub.org, wo in eurer Nihe Straucher und
Biume stehen, an denen sich die Offentlichkeit bedienen
kann. Erntet, was gerade reif ist, und kocht gemeinsam
ein Gericht daraus.
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Bank fiir Sozialwirtschaft Mainz

BIC: BFSWDE33MNZ

Unser Ziel
Wir wollen die weltweite Zerstérung der Natur und Umwelt stoppen und eine
Zukunft gestalten, in der Mensch und Natur in Einklang miteinander leben.

wwf.de | inffo@wwf.de
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