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Erndhrung und nachhaltige

,Nachhaltige Entwicklung ist eine Entwicklung, die
die Lebensqualitat der gegenwartigen Generation
sichert und gleichzeitig zukUnftigen Generationen die
Wahlmaglichkeit zur Gestaltung ihres Lebens erhalt*
(Brundtland Report, New York 1987). Diese Definition
der Brundtland-Kommission der Vereinten Nationen
driickt den Grundgedanken einer nachhaltigen Ent-
wicklung aus. Die Kommission war eine von den Ver-
einten Nationen eingesetzte Sachverstandigenkom-
mission.

Uber eine zukiinftige, dauerhaft umweltgerechte
Entwicklung haben die Vereinten Nationen erstmals
1992 auf einer Weltkonferenz in Rio de Janeiro,
Brasilien, beraten. Der ,Erdgipfel* hat MaRstabe fiir
eine globale Politik zum Schutz von Klima und Um-
welt gesetzt, die Agenda 21 (siehe Kasten rechts)
wurde beschlossen. Im September 2015 hat die Voll-
versammlung der Vereinten Nationen erneut Uber
Schwerpunkte und notwendige Schritte einer zukiinf-
tigen nachhaltigen Entwicklung beraten und die so

genannten ,Sustainable Development Goals* (SDGs),

also die Ziele nachhaltiger Entwicklung, beschlossen.

Abbildung 1: Die 17 Zielbereiche nachhaltiger Entwicklung

Das Konzept der nachhaltigen Entwicklung

Agenda 21

Die Agenda 21 ist ein entwicklungs- und umweltpoli-
tisches Aktionsprogramm fir das 21. Jahrhundert - es
dient als Leitpapier zur nachhaltigen Entwicklung. Mit
diesem Aktionsprogramm werden Handlungsauftrage
gegeben, um einer weiteren Verschlechterung der Si-
tuation entgegenzuwirken, eine schrittweise Verbesse-
rung zu erreichen und eine zukunftsfahige Nutzung der
natirlichen Ressourcen sicherzustellen. Aktionsberei-
che sind u. a. die Armutsbekampfung, die Veranderung
der Konsumgewohnheiten, der Schutz und die Férde-
rung der menschlichen Gesundheit, die Erhaltung und
Bewirtschaftung der natirlichen Ressourcen.

Die Agenda 21 wurde inzwischen von fast allen sou-
veranen Staaten in eigenes Recht umgesetzt. In
Deutschland hat der deutsche Bundestag einen ein-
stimmigen Beschluss gefasst und den ,Rat fur nach-
haltige Entwicklung* als Berater der Bundesregierung
berufen.

Hessen verfolgt das Konzept der nachhaltigen Entwick-
lung in der Hessischen Nachhaltigkeitsstrategie
(www.hessen-nachhaltig.de).
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Die Sustainable Developement Goals W sauberes Wasser: Verfiigbarkeit und nachhaltige

In den SDGs wird deutlich, dass es im Konzept der Bewirtschaftung von Wasser und Sanitarversor-
nachhaltigen Entwicklung um global gerechte Ent- gung fur alle gewahrleisten (Ziel 6).
wicklungschancen fir alle Menschen, um demokra- , , ) , ,
tische Teilhabe und um den Erhalt der natiirlichen Die SDGs 12 bis 15 (siehe dazu Abb. 1) sind mittelbar
Lebensgrundlagen geht. Es geht um die zukiinftige mit dem Themenberemh Ernahrung durch ihren Ein-
gerechte Entwicklung aller Menschen auf der Erde. fluss auf die ent_sprechenden Bereiche verbu_nden:
Die Erde selbst ist der begrenzende Faktor, denn = verantwortlicher Konsum und Produktion:

es stehen nur die natiirlichen Ressourcen dieses nachhaltige Konsum- und Produktionsmuster
Planeten zur Verfiigung. sicherstellen (Ziel 12).

® Klimaschutz: umgehend MaBnahmen zur Be-
k&mpfung des Klimawandels und seiner Auswir-
kungen ergreifen (Ziel 13).

W Erhaltung der biologischen Vielfalt: Ozeane,
Meere und Meeresressourcen im Sinne nachhal-
tiger Entwicklung erhalten und nachhaltig nutzen
(Ziel 14), Landokosysteme schiitzen, wieder-
herstellen und ihre nachhaltige Nutzung fordern,
Walder nachhaltig bewirtschaften, Wistenbildung
bekdmpfen, Bodendegradation beenden und um-
kehren und dem Verlust der biologischen Vielfalt
ein Ende setzen (Ziel 15).

Erndhrung und nachhaltige

Die Lebensweise in den Industrielandern ist durch
hohen Konsum, hohe Ressourcennutzung, hohen
Energieverbrauch, hohes Verkehrsaufkommen und
Ernadhrung und nachhaltige Entwicklung hohe - teilweise giftige — Abfallmengen gepragt. Das
Prinzip der nachhaltigen Entwicklung stellt die engen
Beziehungen, die zwischen Lebensstil, Umweltqualitat
und einer gerechten Verteilung der Ressourcen be-
stehen, in den Vordergrund. Auch unser personlicher
Lebensstil und vor allem, wie wir uns ernahren, tragt
entweder zu einer nachhaltigen oder — im negativen
Sinn — zu einer nicht nachhaltigen Entwicklung bei.

Im Zusammenhang mit der Ernahrung sind die Kern-
gedanken der nachhaltigen Entwicklung vor allem
der schonende, sparsame und gerechte Umgang mit
den Ressourcen und die Ricksichtnahme auf die
naturlichen Lebensgrundlagen. Die Art und Weise,
wie unsere Nahrungsmittel hergestellt, verarbeitet
und transportiert werden, hat einen erheblichen
Einfluss auf den Ressourcenverbrauch und die B
Klimaveranderung. Die folgenden SDGs (siehe

dazu Abb. 1) haben einen unmittelbaren Bezug

zum Themenbereich ,Ermnahrung und Gesundheit*:

M keine Armut: Armut in allen ihren Formen und
uberall beenden (Ziel 1).

B keinen Hunger: den Hunger beenden, Ernah-
rungssicherheit und eine bessere Ernahrung errei-
chen und eine nachhaltige Landwirtschaft fordern
(Ziel 2).

B Gesundheit und Wohlbefinden: ein gesundes
Leben fiir alle Menschen jeden Alters gewahrleis-
ten und ihr Wohlergehen fordern (Ziel 3).
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Erndhrung und nachhaltige

Wichtige Fragen und Themen im Zusammenhang mit

der nachhaltigen Entwicklung sind:

B Unter welchen Bedingungen wird unsere Nahrung
erzeugt und verarbeitet?

B Wo wird die Nahrung hergestellt, wie und wie weit
wird sie transportiert?

B Welcher Energieaufwand ist notwendig, um die
Lebensmittel herzustellen?

B Welcher Wasserverbrauch ist mit der Erzeugung
verbunden?

m Welche Schadstoffe und Nebenprodukte fallen
an?

B Wie ist die Zusammensetzung unserer Ernahrung
vor dem Hintergrund, dass Fleisch und tierische
Produkte bei der Erzeugung einen hoheren Ener-
gieaufwand haben als pflanzliche Lebensmittel?

B Werden Landwirtinnen und Landwirte fair bezahlt?

B Wie sorgfaltig gehen wir mit Lebensmitteln um,
was verdirbt oder wird weggeworfen?

Im schulischen Bereich soll Bildung fiir nachhaltige
Entwicklung Schilerinnen und Schler mit Wissen
ausstatten und bei der Entwicklung der Kompetenzen
unterstltzen, die sie fir eine nachhaltige Lebenswei-
se bendtigen (vgl. Orientierungsrahmen fiir den Lern-
bereich Globale Entwicklung im Kontext der nachhal-
tigen Entwicklung, Kultusministerkonferenz (KMK),
Berlin 2015).

Die mit den oben aufgeworfenen Fragen einherge-
henden Themen sind komplex und oftmals nicht di-
rekt zuganglich. Um den Zusammenhang zwischen
Ernahrung, Ressourcenverbrauch und nachhaltiger
Entwicklung verstandlich und nachvollziehbar zu
machen, werden in diesem Baustein verschiedene
Zugangswege dargestellt.

Querschnittsthema in der
Werkstatt Ernahrung

Das Thema ,Erndhrung und nachhaltige Entwicklung®
ist ein Querschnittsthema, das Sie durch die gesam-
te ,Werkstatt Ernahrung* begleitet. In jedem Kapitel
finden sich Nachhaltigkeitsaspekte, seien es Infor-
mationen zu Saisonalitat und Regionalitét oder Tipps
zur Resteverwertung. Leitgedanke der ,Werkstatt
Erndhrung® ist, den Kindern Kompetenzen fiir den
bewussten Einkauf und die bestmdgliche Lebensmit-

telauswahl zu vermitteln und sie zu befahigen, aus-
gewogene Mahlzeiten frisch und nahrstoffschonend
zuzubereiten. Je friiher das Bewusstsein flir eine zu-
kunftsfahige Lebensweise geweckt wird, umso besser
verankert sich diese.

Foto: Kirsten Schanzer

Dieser Baustein beschaftigt sich im besonderen
MaRe mit dem Thema ,Ernahrung und nachhaltige
Entwicklung®.

Da das Thema ,,Ernahrung und nachhaltige Ent-
wicklung® ausgesprochen komplex ist, erhebt
der vorliegende Baustein keinen Anspruch auf
Vollstandigkeit und kann nur einen Impuls in
Richtung zukunftsfahige Lebensweise geben.

Die Schwerpunkte sind so gewahlt, dass die Schi-
lerinnen und Schiiler in ihrem Alltag abgeholt werden
und erkennen, dass sie selbst einen Beitrag zur nach-
haltigen Entwicklung leisten konnen. Umfragen haben
gezeigt, dass viele Schilerinnen und Schiiler kein
Problem darin sehen, Essen zu entsorgen, das nicht
schmeckt, nicht mehr appetitlich aussieht oder bei
dem das Mindesthaltbarkeitsdatum abgelaufen ist.

So landen auch mal Pausenbrote im Abfall. Da sich
immer mehr junge Menschen — auch im Zuge eines
zukunftsfahigen Erndhrungsstils — flir eine vegetari-
sche oder vegane Ernahrung interessieren bzw. ent-
scheiden, rundet dieses Thema den Baustein ab.

Nachhaltigkeit bedeutet Zukunftsfahigkeit. Wer
sich vertiefend mit dem Thema auseinander-
setzen mochte, findet eine Fiille an Informatio-
nen unter der aufgefiihrten Literatur auf S. 24.
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Zukunftsfahiger Lebensstil Insgesamt gilt es, einen Ernahrungsstil zu wahlen,

der moglichst

B Okologisch tragfahig,

B sozial gerecht,

B okonomisch vertraglich und

B gesundheitsforderlich ist.

Hierzu wurde von der Arbeitsgruppe Ernahrungs-
okologie der Justus-Liebig-Universitat Gieen ein
Vier-Dimensionen Modell entwickelt.

Ernahrung im Kontext einer nachhaltigen Entwicklung
umfasst eine Vielzahl von Verhaltensweisen im Alltag,
vom bewussten Einkaufen Uber das bestmdgliche
Lagern von Lebensmitteln bis hin zum schonenden
Zubereiten von Mahlzeiten und kreativem Restever-
werten. Es werden frische, pflanzliche Lebensmittel,
die gering verarbeitetet sind, bevorzugt.

Abbildung 2: Das Vier-Dimensionen-Modell aus ernahrungsokologischer Perspektive

S

B sichere, frische, saisonale Lebensmittel m Schutz des Klimas, der Boden, der Walder und des
aus der Region Wassers
B ausgewogene, genussvolle Ernéhrung i Schonung der Kulturlandschaft

i Erhaltung der biologischen Vielfalt
(Biodiversitat, siehe Kasten S. 6)

Gesundheit

Abb. Arbeitsgruppe Erndhrungsokologie, Uni Gielen

Wirtschaft - - LS /4 Gesellschaft

Existenzsicherung in Landwirtschaft und Verarbeitung B gerechte Ressourcenverteilung
durch faire Preise B humane Lebens- und Arbeitsbedingungen
Erhalten und Schaffen von Arbeitsplatzen (weltweit) B Nahrungssicherung fiir Hungernde

Eingehen von langfristigen Handelsbeziehungen
Starkung der Wertschdpfung in der Region
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Biodiversitat

Die Erhaltung der biologischen Vielfalt (Biodiversitat),
das heift der Vielfalt an Lebensraumen (Okosyste-
men), Arten und ihrer genetischen Ausstattung, ist ein
zentrales Thema der nachhaltigen Entwicklung.

Biodiversitét ist unentbehrlich fir eine intakte Natur.
Obwohl wir flir unsere Ernahrung aus einer reichen
Artenvielfalt schopfen kdnnen, machen Reis, Weizen,
Mais und Soja etwa 90 % der weltweiten Pflanzen-
produktion aus. Andere Pflanzen, die friiher regionen-
spezifisch besonders wichtig waren (wie Hirse oder
Roggen), wurden verdrangt. Insbesondere die Nach-
frage nach den Futtermitteln Mais und Soja hat zu dieser Entwicklung gefhrt. Etwa die Halfte des mensch-
lichen Energiebedarfs wird alleine durch Weizen, Reis und Mais abgedeckt. Andere Getreide- und Pflanzen-
arten haben in der Welterndhrung an Bedeutung verloren. Die Weltern&hrungsorganisation FAO schétzt,
dass seit Anfang des 20. Jahrhunderts weltweit etwa 75 % der landwirtschaftlichen Vielfalt verloren gegan-
gen ist. Grlinde dafUr sind z. B. die Zlichtung von Hybridsorten, die fortschreitende Monopolisierung auf
dem Saatgutmarkt, neue Anbaumethoden sowie die industrielle Verarbeitung vieler Produkte.

© HMUKLV

Streuobstwiesen

Die meisten alten Land- und Regionalsorten sind aus dem Anbau verschwunden und es gabe sie gar
nicht mehr, wenn nicht vor etwa 20 Jahren damit begonnen worden ware, diese Sorten zu sammeln und
zu erhalten. So sind z. B. in Deutschland mehr als 1.200 Apfelsorten und 1.000 Birnensorten bekannt.
Auf Streuobstwiesen sind diese alten Sorten zu finden. AuRerdem zahlen Streuobstwiesen mit bis zu
5.000 Tier- und Pflanzenarten zu den artenreichsten Lebensraumen.
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Jeder ist verantwortlich

Eine zukunftsfahige Erndhrung beginnt mit Veran-

derungen im eigenen Verhalten. Jeder und jede

ist (mit-)verantwortlich und kann zum Umwelt- und

Klimaschutz beitragen. Das individuelle Einkaufs-

und Essverhalten entscheidet letztendlich tber die

Nachhaltigkeit bzw. Zukunftsfahigkeit der eigenen

Lebensflihrung. Schon durch kleine Umstellungen in

der Erndhrung und in den Essgewohnheiten kann ein

wichtiger Beitrag geleistet werden. Konkret heil’t das:

B Wenig Fleisch essen. Die Deutsche Gesellschaft
fir Ernahrung empfiehlt, maximal zwischen 300 g
und 600 g Fleisch und Fleischwaren pro Woche
zu verzehren, dafiir viel GemUse und Getreidepro-
dukte.

W Saisonales Gemuse und Obst bevorzugen und
Treibhausware vermeiden. Das spart Energie und
Treibhausgasemissionen.

M Produkte aus der Region wahlen und kurze Trans-
portwege bevorzugen.

B Frische und wenig hochverarbeitete Lebensmittel
essen. So kann der Energieverbrauch reduziert
werden.

M Fair produzierte Lebensmittel wahlen. Hierbei auf
die entsprechenden Label achten (s. Seite 12).

B Lebensmittel aus 6kologischem Anbau bevorzu-
gen.

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbrauchers

B Lebensmittelreste vermeiden bzw. verwerten.
B Lebensmittel energieeffizient transportieren,

lagern, zubereiten.

B Wem es maglich ist: Obst und Gemuse selbst

anbauen.

B Gemeinsam mit Familie und Freunden kochen und

genussvoll essen. Wer zusammen statt fir sich al-
leine kocht, spart Energie und reduziert damit den
CO,-AusstoR.

Warum diese Punkte einen zukunftsfahigen
Lebensstil ausmachen, wird in den folgenden
Abschnitten naher erlautert:

B Essen und Klima

B Produktionsbedingungen von Lebensmit-
teln

B Wertschatzung von Lebensmitteln

B Zukunftsfahiger Ernahrungsstil

Foto: Peter Meyer, aid
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Erndhrung und nachhaltige

Essen und Klima

Was wir essen, wo und wie wir Lebensmittel einkau-
fen, lagern und zubereiten, hat Einfluss auf unser
Klima.

Seit Jahren steigt die Temperatur der Erde an. Das
liegt an den so genannten Treibhausgasen wie Koh-
lendioxid (CO,), Lachgas und Methan, die in die
Atmosphare gelangen.

Kohlendioxid und Lachgas entstehen durch die
Verbrennung der fossilen Energietrager Erddl, Erd-
gas, Stein- und Braunkohle. Das bezieht sich bei der
Lebensmittelproduktion insbesondere auf den Ener-
gieverbrauch im Rahmen von Anbau, Verarbeitung,
Lagerung, Transport und Zubereitung.

Lachgas wird darber hinaus indirekt auch in der
Landwirtschaft freigesetzt, zum einen durch stickstoff-
haltige Dingemittel und zum anderen durch die Tier-
haltung (Mist- und Guillelagerung). Die genaue Entste-
hung von Lachgas ist allerdings noch wenig erforscht.
Methan bildet sich bei dem Verdauungsprozess von
Wiederkauern und bei der Lagerung von Wirtschafts-
dunger (Gllle, Jauch und Mist).

Bei der Nutzung von Kuhlschrank und Herd entwi-
ckeln sich im Haushalt klimawirksame Gase, eben-
falls beim Autofahren. Mit steigender Konzentration
der Treibhausgase in der Atmosphare wird immer
mehr Warme der Sonne gespeichert, die Erde heizt
sich auf. Die entstehenden Treibhausgase werden

in so genannte CO,-Aquivalente umgerechnet. Da-
durch kann der Einfluss auf das Klima verglichen
und bewertet werden. Je niedriger ein Wert ist, desto
weniger schadlich ist es fir das Klima. In Deutsch-

So viel COz-f\quivaIente entstehen pro Kilogramm
Lebensmittel

Brot, Mischbrot 770 g
Butter 24.000¢
Eier 2.000¢
Frischkase 2.000¢
Gefliigel, frisch 3.500 g
Geflugel, tiefgekuhlt 45009
Gemiise, frisch 150 ¢
Gemiise, Konserven 500 g
Gemiise, tiefgekUihlt 400 g
Jogurt 1.200 g
Kase 8.500 g
Kartoffeln, frisch 200 g
Linsen 900 g
Milch 900 g
Pommes frites, tiefgekuihlt 5.700 g
Quark 2.000 g
Rind 13.000 g
Schweinefleisch 3.200 g
Sahne (Créme fraiche) 7.600 g
Teigwaren 900 g

Quelle: modifiziert nach: Bundesministerium fiir Umwelt, Naturschutz, Bau und Reaktorsi-
cherheit. www.bmub.bund.de/themen/wirtschaft-produkte-ressourcen/produkte-und-umwelt/
produktbereiche/lebensmittel/ und www.ewg.org/meateatersguide/a-meat-eaters-guide-to-
climate-change-health-what-you-eat-matters/climate-and-environmental-impacts

land werden pro Person und Jahr etwa 11 Tonnen
CO,-Aquivalente ausgestolRen — als klimavertraglich
gelten jedoch maximal 2 Tonnen. Unsere Erahrung
tragt etwa mit einem Flnftel zur gesamten Treibhaus-

gasemission bei.

Foto: Peter Meyer, aid
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Lebensmittelproduktion

In der Lebensmittelproduktion entstehen Treibhaus-
gase zum Beispiel beim Ackerbau, in der Tierhaltung,
bei der Lebensmittelverarbeitung und beim Transport.
Die Erzeugung tierischer Lebensmittel fihrt zu einer
hoheren Klimabelastung als die Erzeugung pflanzli-
cher Produkte. Nahezu 70 % der Treibhausgasemis-
sionen, die bei der Lebensmittelproduktion entstehen,
lassen sich auf tierische Lebensmittel zurickfuhren,
auf pflanzliche Produkte dagegen nur etwa 30 %.

Daftir gibt es verschiedene Griinde:

B Wiederkauer (Rinder, Ziegen, Schafe) stolen
wahrend der Verdauung das klimaschadliche
Methan aus, bei einer Milchkuh sind das z. B. bis
zu 300 Liter am Tag.

M Bei der Lagerung von Stallmist und Gille bilden
sich Methan und Lachgas.

B Anorganischer Stickstoffdlinger, der in der kon-
ventionellen Landwirtschaft zur Erzeugung von
Futterpflanzen eingesetzt wird, ist in der Herstel-
lung sehr energie- und damit CO,-intensiv. Der
Diinger wird unter hohem Einsatz fossiler Energie-
quellen wie Erddl hergestellt.

M Bei der Produktion von Fleisch gibt es hohe Ver-
edelungsverluste. Sie entstehen bei der Erzeu-
gung tierischer Produkte, sobald Lebensmittel, die
eigentlich der menschlichen Ernahrung dienen,
an Tiere verfuttert werden, wie z. B. Getreide
oder Hulsenfriichte. Die in den Futterpflanzen
enthaltene Energie wird im Stoffwechsel der Tie-
re verbraucht und findet sich daher kaum in den
tierischen Lebensmitteln wieder. Um 1 Kilokalorie
aus Fleisch zu erhalten, sind durchschnittlich
7 Kilokalorien aus Getreide notwendig.

Kompletter Fleischverzicht keine Losung

Ein Verzicht auf Rindfleisch zugunsten von Schwei-
ne- oder Geflugelfleisch aus Klimaschutzgrinden ist
allerdings nicht sinnvoll. Denn Schweine und Gefli-
gel erhalten zum grolten Teil importiertes Futter

(z. B. Sojafutter), das Uber weite Wege transportiert
werden muss. Die Anbauflachen fir diese Futterpflan-
zen stehen in Konkurrenz zum Anbau von Pflanzen
flr die menschliche Versorgung. AuRerdem leisten
Wiederkauer einen wichtigen Beitrag zur Biodiversi-
tat. Sie spielen eine wesentliche Rolle in der Land-

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschu
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schaftspflege und wandeln den fir den Menschen
nicht verwertbaren Grinlandaufwuchs, d. h. das
Gras, in tierische Nahrungsmittel wie Milch und
Fleisch um. Letzter Punkt wird auch als Veredelungs-
gewinn bezeichnet.

Auch der komplette Verzicht auf tierische Produkte
fuhrt nicht zur Lésung aller Probleme. Das Dauergrin-
land, das 70 % der weltweiten landwirtschaftlichen
Nutzflache ausmacht, ware ohne die Wiederkauer zur
Lebensmittelproduktion praktisch nicht nutzbar, was
vor dem Hintergrund des Welthungers nicht vertretbar
ware. Darliber hinaus ist z. B. im Oko-Landbau die
Tierhaltung flachengebunden, das heifit, die Menge
des entstehenden Wirtschaftsdiingers (Gille, Jauche,
Mist) passt zum Dungerbedarf der Futterpflanzen.

Ein vélliger Verzicht auf Tierhaltung wiirde daher im
Oko-Pflanzenbau zur Unterversorgung und langfristig
zur Verddung der Boden flhren.

Folgerichtig ist daher, insgesamt weniger tierische
Lebensmittel zu erzeugen, dabei auf eine artge-
mafe und klimaschonende Produktion zu achten
und grundsatzlich weniger Fleisch zu verzehren:
Eine Ernahrung auf vorwiegend pflanzlicher Basis
kann die Treibhausgasemission deutlich reduzieren
und wird sowohl aus gesundheitlichen als auch aus
Grinden der Nachhaltigkeit von der Deutschen Ge-
sellschaft fur Ernédhrung (DGE) empfohlen.

Doch davon sind wir noch weit entfernt: Derzeit essen
rund 85 % der Deutschen taglich Fleisch. Frauen ver-
zehren ca. 600 g pro Woche, Manner 1.092 g. Damit
liegen Manner deutlich Uber der von der DGE empfoh-
lenen Menge von 300 bis 600 g pro Woche.
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Erndhrung und nachhaltige Enfikicklung

Haushalt

Nicht nur bei der Lebensmittelauswahl, sondern

auch beim Lagern und Zubereiten lasst sich das
Klima schitzen, indem man z. B. energieschonende
Kiichengerate benutzt. Das EU-Label kennzeichnet
Kichengerate mit niedrigem Energieverbrauch wie

z. B. einen A***-KihIschrank. Wer beim Kochen
Energie sparen mochte, sollte darauf achten, dass
der Topf auf die Herdplatte passt und einen gut schlie-
Renden Deckel hat. Ein Schnellkochtopf hilft ebenfalls
beim Energiesparen. Besonders energieeffizient sind
Gas- oder Induktionsherde.
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Wer energieeffizienter Kiichengerate nutzt, schont das Klima.
Abb.: Initiative EnergieEffizienz/dena

Auch beim Einkauf von Lebensmitteln gilt es, die
Klimabilanz im Blick zu haben. So kénnen Einkaufs-
fahrten mit dem Auto die Klima-Vorteile von regiona-
len, 6kologischen und gering verarbeiteten Lebens-
mitteln wieder zunichtemachen.

Einkaufe sollten daher am besten mit dem Rad, zu
Ful oder mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln erledigt
werden. Wenn sich eine Autofahrt nicht vermeiden
lasst, sollte diese gut geplant sein und z. B. lagerfa-
hige Lebensmittel auf Vorrat eingekauft oder mehrere
Erledigungen miteinander verknipft werden.

Einkaufen mit dem Fahrrad ist klimafreundlich.

Foto: Peter Meyer, aid

CO,-FuBabdruck (Carbon footprint)

http://www.mein-fussabdruck.at
http://uba.klimaktiv-co2-rechner.de/de_DE/page/

,Der CO,-FuRabdruck ist ein eindimensionaler Ansatz der Okobilanzierung, der die Klimawirkungen menschlicher Aktivitaten
betrachtet.” Er gibt an, wieviel CO,-Emission durch ein Produkt oder eine Verhaltensweise emittiert wird. Fur die praktische
Durchfiihrung dieses vereinfachten Rechenmodells gibt es im Internet verschiedene Online-Rechner:

http://www.footprint-deutschland.de/inhalt/berechne-deinen-fussabdruck

Die Rechenmethoden und die jeweils zugrunde gelegten Basisdaten werden auf den entsprechenden Seiten erlautert und
sind bei entsprechender Begleitung auch flr Schiilerinnen und Schiiler nachvollziehbar.

Springer Gabler Verlag (Herausgeber), Gabler Wirtschaftslexikon, Stichwort: CO2-Fulabdruck, online im Internet: http://wirtschaftslexikon.gabler.de/Archiv/222017/co2-fussabdruck-v8.html
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Durch einen bewussten Einkauf kdnnen Verbrauche-
rinnen und Verbraucher einen wichtigen Beitrag zur
nachhaltigen Entwicklung leisten. Wer ,zukunftsfa-
hig“ einkauft, achtet darauf, dass Lebensmittel klima-
freundlich und ressourcenschonend erzeugt und die
Landwirte fair entlohnt werden. Lebensmittel werden
nach ihrer Saison und mdglichst aus der Region ge-
kauft. Wenn Fleisch gekauft wird, dann entsprechend
der DGE-Empfehlungen und qualitativ hochwertiges,
das unter artgemafien Haltungsbedingungen produ-
ziert wurde. Einen besonderen Beitrag leisten hierbei
Bio-Lebensmittel.

Bio-Lebensmittel

Im Oko-Anbau wird so gearbeitet, dass Boden,
Pflanzen, Tiere und Menschen in einem dauerhaft
gesunden Gleichgewicht sind, der landwirtschaftliche
Betrieb wird als ganzheitliches System verstanden.
Biobetriebe verzichten auf leicht I6slichen Diinger,
chemisch-synthetische Pflanzenschutzmittel sowie
Gentechnik und halten ihre Nutztiere entsprechend
den Richtlinien der Bio-Verbande. Insbesondere der
Verzicht auf den energieaufwéandigen, mineralischen
Stickstoffdunger filhrt zu einer besseren Klimabilanz
in der 6kologischen Landwirtschaft (siehe S. 9). Im
Boden dkologisch bewirtschafteter Flachen wachst
durch den organischen Dunger die Humusmenge.
Diese bindet zusétzliches CO, und wirkt so dem
Treibhauseffekt entgegen. Bio-Lebensmittel werden
also klimafreundlich erzeugt. Sie sollten allerdings
auch aus regionalen Quellen und nach Saison einge-
kauft werden, damit dieser Vorteil erhalten bleibt.

Foto: Peter Meyer, aid
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Produktionsbedingungen von Lebensmitteln
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Das EU-Bio-Siegel

Zu erkennen sind Bio-Lebensmittel an dem Biosiegel
Hessen, dem deutschen Biosiegel oder dem EU-Bio-
siegel. Lebensmittel mit diesen Siegeln garantieren
Bio-Ware. Der landwirtschaftliche Betrieb und die
Verarbeitung der Bio-Produkte werden streng kontrol-
liert. Daneben gibt es die Siegel von Verbanden wie
Bioland, Naturland oder Demeter. Sie gab es schon
vor dem EU-Siegel. Ihre Anforderungen liegen teil-
weise hoher.

Okologisch angebaute Lebensmittel sind meist teurer
als konventionell erzeugte. Das liegt an der beschrie-
benen aufwéndigen, besonders umweltvertréglichen
Wirtschaftsform und dem damit verbundenen hohe-
ren Personalaufwand, den geringeren Ertragen und
den Kosten flir die Oko-Kontrolle. Eine héhere ernah-
rungsphysiologische Qualitat kann daraus allerdings
nicht abgeleitet werden.

Erndhrung und nachhaltige
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Haltung von Nutztieren
Fur die Haltung von Nutztieren gibt es zahlreiche ge-
setzliche Vorgaben in Bezug auf Ziichtung, Haltung,
medizinische Behandlung, Transport und Schlachtung
von Tieren. Sie zielen darauf ab, dass ein Tier seinen
Bediirfnissen entsprechend gehalten und unnétiges
Leid sowie Umweltbelastungen vermieden werden.
Die in der landwirtschaftlichen Tierproduktion einge-
setzten Haltungsformen versuchen, den individuel-
len Anspruchen der Tiere unter Berlcksichtigung der
Vorgaben des Tierschutzes Rechnung zu tragen. Das
bezieht sich sowohl auf konventionelle als auch auf
okologisch wirtschaftende Betriebe.

Das Leitbild im Okologischen Landbau ist die so ge-
nannte artgemaRe Haltung von Nutztieren. Eine
artgemaRe Haltung von Nutztieren bedeutet, dass
Tiere ihren nattirlichen Bedrfnissen nachgehen und
ihre arteigenen Verhaltensweisen so gut wie mog-
lich ausleben kdnnen. Sie ist in den EU-Rechtsvor-
schriften fiir den okologischen Landbau und in den
Richtlinien der Oko-Verbande verankert. Okologisch

wirtschaftende Betriebe bieten den Nutztieren in der
Regel mehr Platz im Stall auf eingestreuten Stallfla-
chen. Sie verfittern meist einen hohen Anteil hofei-
genen Futters wie Getreide oder Leguminosen als
Kraftfutter und Gras, Silage sowie Heu als Grundfutter.
Die Tiere haben Riickzugsmaglichkeiten und Auslauf.
Zu den natirlichen Bedirfnissen von Herdentieren
gehoren auch soziale Kontakte zu Artgenossen, die
ermdglicht werden.

Die Tierhaltung ist flichengebunden. Das heilt, dass
Bio-Landwirte nur so viele Tiere halten dirfen, wie sie
mit dem Ertrag ihrer Flachen erndhren kénnen. Das
tragt auch dazu bei, die Belastung von Boden und
Wasser zu reduzieren.

Bei der Haltung von Wiederkauern stehen diese durch
das hofeigene Grundfutter nicht mit den Menschen in
Konkurrenz um Nahrung und Ackerflache, tragen aber
durch die Nutzung von Grunland und indirekter Um-
wandlung zur Nahrungsversorgung bei.

Fairer Handel

Bananen, Kaffee, Schokolade, Orangensaft und Tee
gibt es bei uns, weil sie aus Afrika, Asien und Stid-
amerika importiert werden. Mit dem Einkauf von fairen
Produkten kann man nachhaltige Produktionsbedin-
gungen unterstitzen. Fairtrade setzt sich flr existenz-
sichernde Einkommen und gute Arbeits- und Lebens-
bedingungen fiir Kleinbauern und Plantagenarbeiter
in den Drittweltlandern ein. Durch garantierte Abnah-
memengen haben diese eine Planungssicherheit. Das
Fairtrade-Siegel garantiert, dass Produzenten und
Handler die Standards einhalten. Die Produktionsbe-
dingungen des fairen Handels beinhalten Umwelt-
schutzauflagen wie Trinkwasserschutz und einen ge-
ringen bis keinen Einsatz von Pflanzenschutzmitteln.

Fur in Deutschland produzierte Lebensmittel gibt es
ebenfalls Initiativen, die die heimischen Landwirte
unterstutzen mochten. Ziel ist, dass die Bauern eine
angemessene Bezahlung erhalten, damit sie auch in
Zukunft von ihrer Arbeit leben konnen. So sind z. B.
verschiedene faire Milchsorten im Handel erhaltlich.
Der Preis dieser Milchsorten ist hoher als der von ver-
gleichbarer Trinkmilch.

TransFair e. V./Tobias Thiele

FAIRTRADE Logo Fairtrade
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Regional und saisonal
Die Regionalisierung ist ein bedeutsamer Baustein in
der nachhaltigen Entwicklung. Regionalisierung be-
deutet eine enge raumliche Verknlpfung von Erzeu-
gung, Verarbeitung und Verbrauch. So kann eine regi-
onale Nahrungsmittelversorgung beispielsweise zum
Erhalt der Kulturlandschaft und zur Verminderung der
Transporte beitragen.

Lebensmittel, die mit dem Flugzeug nach Deutsch-
land kommen, verursachen in erheblichem MaR kli-
maschadliche Emissionen. Das konnen z. B. Bohnen
aus Kenia und Erdbeeren aus Agypten, Ananas aus
afrikanischer Herkunft oder Mangos und Papayas
aus sudamerikanischen Landern sein. Bislang kon-
nen Verbraucher nur schwer erkennen, ob es sich bei
dem gekauften Lebensmittel um Flugware handelt.

Durch den Einkauf von saisonalen Lebensmitteln aus
der Region konnen lange Transportwege und Flug-
zeugtransporte vermieden werden. Lebensmittel aus
der Region haben dartber hinaus den gesundheitli-
chen Vorteil, dass in Deutschland einzelne Pflanzen-
schutzmittel nicht mehr zugelassen sind, die in
anderen Landern noch eingesetzt werden.

olojlédes,,

Foto: Peter Meyer, aid
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Fir Tomaten ist die
Hauptsaison in Deutschland
tibrigens von Juli bis Oktober.
Also, am besten in dieser
Zeit geniefen!

Ein weiterer Vorteil von Lebensmitteln, die regional
erzeugt und verarbeitet werden, ist, dass sie die hei-
mischen Betriebe starken und Arbeitsplatze sichern.

Bei allem Streben nach Regionalitat — es ist bei vie-
len Lebensmitteln nicht méglich, den Bedarf komplett
durch eine Erzeugung in Deutschland zu decken. So
muss z. B. bei Apfeln oder Tomaten auf Importe aus
EU-Landern und von auflerhalb Europas zurtickge-
griffen werden. Jedoch ist auch nicht alles, was weit
transportiert wird, per se klimaschadlich. So hat ein
Apfel aus Neuseeland, der Ende Méarz gepflickt und
vier Wochen mit dem Schiff transportiert wurde, eine
bessere Okobilanz als ein deutscher Apfel aus der
Region, der im Oktober gepfllickt und dann bis April
in Kuhlhausern gelagert wird. Durch die Lagerung

ist der Energieverbrauch am Ende hoher als bei den
Apfeln aus Ubersee. Viele Tomaten kommen als
Beifracht in Passagiermaschinen nach Deutschland,
z. B. von den Kanaren. Diese sind dann in der Klima-
bilanz sogar besser als Tomaten, die aus heimischem
Anbau stammen aber auflerhalb der Saison im be-
heizten Gewachshaus gewachsen sind.
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Erdbeerernte in der Saison

Da also auch regionales Obst und GemUse aus Treib-
hausern stammen oder lange gelagert werden kann,
empfiehlt es sich, beim Einkauf grundséatzlich auf

die jeweilige Saison zu achten und die Lebensmittel
maglichst nur in ihrer Saison zu kaufen. Durch eine
saisonale Auswahl konnen Emissionen vermieden
werden, egal, ob diese durch Anbau unter Folie oder
Flugzeugtransporte entstehen.

Beim Einkauf nach Jahreszeit hilft ein Saisonkalender
(z. B. im Baustein ,Obst & Gemiise®, S. 5, oder der
Saisonkalender der Verbraucherzentrale Hessen, der
unter www.verbraucher.de/Saisonkalender-der-Ver-
braucherzentrale-Hessen-unterstuetzt-beim-regiona-
len-Einkauf zum Download zur Verfiigung steht).
Saisonales und regionales Obst und Gemiise ist auf
dem Feld ausgereift, schmeckt deshalb meistens bes-
ser und ist zudem nahrstoffreicher.

Regionalfenster

Was tatsachlich ein Lebensmittel aus der Region ist,
wird unterschiedlich interpretiert. Verbindliche Krite-
rien und rechtliche Vorgaben dazu sind bis dato nicht
festgelegt. Uberall trifft der Verbraucher beim Einkauf
auf die Werbung ,Aus Ihrer Region®“. Das Problem ist,
dass Begriffe wie ,regional* oder ,Aus Ihrer Region*
nicht geschitzt sind. Inzwischen herrscht auf dem
Markt eine uniiberschaubare Vielfalt regionaler Wer-
bebegriffe und Zeichen, die Regionalitat suggerieren,
aber keine oder nur eine unklare regionale Herkunft
ausweisen. Das Markengesetz erlaubt Herstellern,
Herkunftsangaben als eigenstandige Marke zu regis-
trieren und schutzen zu lassen. Lebensmittel einer
solchen Marke kdnnen durchaus besondere Eigen-

schaften oder Qualitaten bieten. Fur die regionale
Herkunft der Rohstoffe bzw. Zutaten oder der regio-
nalen Verarbeitung sind allerdings keine Regelungen
vorgeschrieben. Als Orientierung fiir Verbraucher sind
diese Markennamen also nicht geeignet, da sich hin-
ter jeder Marke unterschiedliche Qualitatsaussagen
verbergen. Auch bei den regionalen Herkunftszeichen
der Bundeslander sind die Kriterien fiir die Zeichen je
nach Bundesland unterschiedlich.

Seit Anfang 2014 gibt es als freiwillige Kennzeich-
nung das ,Regionalfenster‘. Das Regionalfenster
wurde durch das Bundesministerium fur Ernah-
rung und Landwirtschaft initiiert. Es garantiert, dass
die Aussagen im ,Fenster” korrekt sind. Das blaue
Zeichen ist ein freiwilliges und privates Zeichen, das
vom Tragerverein ,Regionalfenster e. V.“ vergeben
wird. Dem Tragerverein gehdren neben Regionalin-
itiativen, Handwerk und Unternehmen auch zahlrei-
che Handelsketten an. Die deklarierte Region muss
kleiner als Deutschland sein und durch die Angabe
des Landkreises, des Bundeslandes oder einem
Kilometer-Radius angegeben werden. Die genannte
Region kann Bundes- oder Landergrenzen Uber-
schreiten.

v Wo kommt es her?

" Wo wurde es verarbeitet?

v~ Wie hoch ist der regionale Anteil?

Meutral geprift durch: Kontroll GmbH

m.r@ma}hnsﬂm.dﬁ Quelle: Regionalfenster e. V.
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Virtuelles Wasser

Jedes Produkt und damit auch jedes Lebensmittel enthalt Wasser. Zusatzlich werden zumeist erhebliche
Mengen Wasser bei der Erzeugung und Verarbeitung verbraucht. Da man dieses Wasser nicht sieht, spricht
man von virtuellem Wasser. ,Virtuelles Wasser” beschreibt, welche Menge Wasser in einem Produkt oder
einer Dienstleistung enthalten ist oder zur Herstellung verwendet wird. Mit der Berechnung des virtuellen
WasserfuRabdrucks, den ein Produkt oder eine Dienstleistung hat, 1&sst sich die dkologische Situation der
Produktionsbedingungen bewerten.

Der Anbau von Obst im Wistenklima erfordert beispielsweise mehr Wasser als in gemaRigten Zonen. Zum
anderen konnen uber den WasserfuRabdruck internationale Wasserbeziehungen abgebildet werden.*’

So wird zum Beispiel fUr die Herstellung und die Verpackung von einem Glas Apfelsaft (0,2 I) von hessi-
schen Streuobstwiesen im Durchschnitt 190 Liter Wasser ben6tigt.2 Fr ein Glas Orangensaft (0,2 1) werden
rund 250 Liter Wasser bendtigt.

Wird der Saft in einer Region erzeugt und verarbeitet, die Uber eine ausreichende Wasserversorgung ver-
flgt, stellt dieser Wasserverbrauch kein Problem dar. Erzeugt und verarbeitet man die Friichte aber in einer
Region mit begrenztem Wasservorrat und mit hohem Bewasserungsaufwand, ist dies ein 6kologisches Pro-
blem, denn man entzieht der Region mit dem Export des Produkts Wasser.

Erheblich groRere Mengen Wasser werden bei der Erzeugung und Verarbeitung von Fleisch verbraucht:
Fur 1 kg Rindfleisch sind rund 15.500 Liter Wasser notwendig, fiir 1 kg Gefliigelfleisch 3.900 Liter3. Das
heilt die Zusammensetzung unserer Ernédhrung hat einen erheblichen Einfluss auf deren Wasserbilanz.

Ermittlung des WasserfuBabdrucks

Im Internet und als Apps fir Smartphones gibt es
inzwischen fur Schilerinnen und Schler verstandliche
Rechner zur Ermittlung des WasserfuRabdrucks unter-
schiedlicher Nahrungsmittel:

http://waterfootprint.org/en/
http://lwww.wasserfussabdruck.org/?page=files/home
http:/lvirtualwater.eu

1 Vereinigung Deutscher Gewasserschutz e.V.: http://virtuelles-wasser.de/virtuelles_wasser.html

2 Mekonnen M.M., Hoekstra A.Y. (2010a): The green, blue and grey water footprint of crops and
derived crop products. Volume 2: Appendices. Research Report Series No.47. Delft. http://www.
waterfootprint.org/Reports/Report47- WaterFootprintCrops-Vol2.pdf

3 Mekonnen M.M., Hoekstra A.Y. (2010b): The green, blue and grey water footprint of farm animal
products. Volume 2: Appendices. Research Report Series No. 48. Delft.
http:/www.waterfootprint.org/Reports/Report-48-WaterFootprint- AnimalProducts-Vol2.pdf

Foto: Peter Meyer, aid
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http://www.wasserfussabdruck.org/?page=files/home

Wertschatzung von Lebensmitteln

Erschreckende 82 kg Lebensmittel wirft jeder Deut-
sche im Jahr im Durchschnitt weg. Am haufigsten
Obst, Gemlise und Backwaren — so ermittelt in einer
Studie der Universitat Stuttgart 2012, gefordert durch
das Bundesministerium fir Ernahrung und Landwirt-
schaft. Das bedeutet, dass etwa jedes 8. Lebensmit-
tel, das wir einkaufen, im Mull landet. Bemerkens-
wert ist, dass rund zwei Drittel der Lebensmittel, die
weggeworfen werden, noch bedenkenlos essbar
gewesen waren. Das entspricht einem Geldwert von
etwa 235 Euro pro Person und Jahr. Neben der Geld-
verschwendung werden mit diesem gedankenlosen
Verhalten auch die Natur belastet und Ressourcen
vergeudet: In jedem Lebensmittel stecken Energie,
Wasser und Rohstoffe flir die Herstellung, Lagerung
und den Transport.

Erndhrung und nachhaltige Enfikicklung

Mit 61 % entsteht der grolite Teil des Lebensmittel-
abfalls in den Privathaushalten. Auf die Industrie und
GroRverbraucher wie Restaurants und Kantinen ent-
fallen 17 % und auf den Handel 5 %.

Es gibt verschiedene Griinde, warum Lebensmittel in
Privathaushalten weggeworfen werden:

B Es wird zu viel eingekauft.

B Das Mindesthaltbarkeitsdatum wird falsch verstan-
den und vermeintlich schlecht gewordene Lebens-
mittel werden entsorgt.

B Die Lebensmittel werden nicht richtig gelagert und
verderben vorzeitig.

B Es wird zu viel gekocht und Essensreste werden
nicht weiter verwertet.

Foto: Peter Meyer, aid
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http://www.bmelv.de/SharedDocs/Downloads/Ernaehrung/WvL/Studie_Lebensmittelabfaelle_Kurzfassung.pdf?__blob=publicationFile
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Abbildung 4: Welche Lebensmittel am haufigsten weggeworfen werden
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Modifiziert nach TNS-Emnid und BMEL. Quelle: Studie der Universitét Stuttgart, 2012, geférdert durch das BMEL

Insgesamt ist ein Verlust an Wertschatzung von zur Landwirtschaft aufwachsen. Hochverarbeitete Le-
Lebensmitteln zu beobachten, da seit Jahrzehnten bensmittel lassen den Ursprung eines Lebensmittels
keine Lebensmittelknappheit mehr erlebt wurde und vergessen. Hier gilt es, sich den Wert eines Lebens-
die Lebensmittel in der Regel sehr preiswert sind. mittels wieder bewusst zu machen. Durch einen wert-
AuRerdem findet eine Entfremdung gegenuber den schatzenden Umgang mit Lebensmitteln, kann jeder
Lebensmitteln statt, da immer weniger Menschen in mit einfachen Mitteln zur Vermeidung von Lebensmit-
unserer Konsumgesellschaft noch mit einem Bezug telverlusten beitragen.

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft
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Einkauf mit Kopfchen

Mit der richtigen Einkaufsplanung lassen sich zu gro-
3¢ Mengen und Fehlkaufe vermeiden. Daher sind

der Einkaufszettel und die Mahlzeitenplanung fir die
nachsten Tage ein wichtiges Element fir einen nach-
haltigen Lebensstil. Es ist darber hinaus wichtig,

sich gegen Spontankaufe zu wappnen und nicht zu
verflhrerischen Lockangeboten oder GroRRpackungen
zu greifen. Ist doch einmal zu viel eingekauft worden,
kann man einfach die Lebensmittel mit Bekannten
oder Verwandten teilen.

Aulerdem ist es sinnvoll, zum Einkauf einen Korb
oder Mehrwegtiten mitzunehmen und mdglichst
unverpackte Ware zu wahlen, um einen Beitrag zur
Reduzierung des Verpackungsmulls zu leisten. Durch
den Kauf von Produkten, die gar nicht oder zumindest
umweltvertraglich verpackt sind, sinken Rohstoff- und
Energieverbrauch.

Mindestens haltbar bis ...

Das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) ist auf fast allen
verpackten Lebensmitteln zu finden. Bis zu diesem
Datum garantiert der Hersteller, dass das Lebensmit-
tel in ungedffneter Packung einwandfrei ist. Sobald
eine Packung gedffnet ist, gilt das MHD allerdings
nicht mehr. Auf vielen Packungen ist aber auch er-
klart, wie lange das Produkt nach Anbruch noch halt-
bar ist und wie es sachgerecht gelagert werden muss.
Das Mindesthaltbarkeitsdatum ist in keinem Fall ein
Wegwerfdatum. Viele Lebensmittel sind auch nach
Ablauf noch genieflbar und das zum Teil fur Wochen,
Monate oder gar Jahre. Ist das Mindesthaltbarkeits-
datum aber Uberschritten, gilt es, das Lebensmittel
sorgfaltig zu priifen. Wenn ein Lebensmittel noch gut
aussieht (keine Schimmelbildung!) und gut riecht,
kann man es in der Regel auch noch essen. Vielfach
wird den eigenen Sinnen nicht mehr vertraut!

Fur leicht verderbliche Lebensmittel wie Hack- und
Geflugelfleisch oder Vorzugsmilch gibt es kein Min-
desthaltbarkeitsdatum, sondern ein Verbrauchsda-
tum, das gekennzeichnet ist mit ,zu verbrauchen

bis ...“ Diese Lebensmittel sollten nach Uberschreiten
des Datums nicht mehr gegessen werden.

Daher sollte man sie gezielt einkaufen und gekuhlt
nach Hause transportieren.

Mindesthaltbarkeitsdatum

:ﬁHﬂ‘l'n
I"‘ Einwaa
1304 100g

Foto: Peter Meyer, aid
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Kiihlschrankvertrégliches und kélteempfindliches Obst und Gemiise

Lagerform Gemiise

Obst

Lagern im Gemiisefach
des Kiihilschrankes

Blattgem(ise, Blumenkohl, Brokkoli,
Erbsen, Gewurzkrauter (kein Basilikum),
grline Bohnen, Lauchzwiebeln, Mohren,

Apfel (iiber 7 Tage), Aprikosen,
Brombeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren,
Himbeeren, Kirschen,

Pilze, Radieschen, Salat Trauben
Reifen im Zimmer und Lagern Birnen, Kiwi,
im Kiihischrank Nektarinen, Pfirsiche,
Pflaumen

Lagern vorzugsweise bei
Raumtemperatur

Tomate, Zucchini

Basilikum (Bundware in Wasser gestellt),
Gurken, Kartoffeln, Zwiebeln, Paprika,

Ananas, Apfel (unter 7 Tagen), Banane,
Mandarine, Orange, Melone, Zitrusfriichte

Richtig lagern

Wer seine Lebensmittel richtig lagert, vermeidet einen
vorzeitigen Verderb. So ist es sinnvoll, zum Einkauf
immer eine Kihltasche mitzunehmen, in der leicht
verderbliche Lebensmittel wie Fleisch, Fisch oder
TiefkUhlprodukte nach Hause transportiert werden.
Zu Hause lagert man die Lebensmittel — je nach Pro-
dukt — kalt, dunkel oder bei Raumtemperatur. Viele
frische Lebensmittel gehdren in den Klhlschrank,
denn sie verlieren durch Sauerstoff, Feuchtigkeit und
Mikroorganismen schnell ihre Haltbarkeit.
Lebensmittel werden im Kihlschrank so gelagert

(s. Seite 20): Im Kuhlschrank ist es unten auf der
Glasplatte am kihlsten — hier lagert man leicht ver-
derbliche Lebensmittel wie Fisch und Fleisch. Da-
riber kommen die Milchprodukte, auf die oberste
Ablage Kase, Speisereste und Backwaren. Obst und
GemUse gehdren ins Gemisefach, es sei denn, sie
gehdren zu den kélteempfindlichen Arten.
Lebensmittel halten langer, wenn sie gut verpackt
gelagert werden. Das schutzt vor Austrocknen und
Geschmacksveranderung.

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz

Quelle: aid-Heft Lebensmittelhygiene®, 2013

Lebensmittelreste kreativ verwerten

Aus Ubrig gebliebenen Lebensmitteln lassen sich
viele schmackhafte Gerichte zubereiten. Es gibt
mittlerweile zahlreiche Kochbiicher, Apps und Inter-
netforen mit kreativen Anregungen, wie Ubriggeblie-
benes sinnvoll weiterverwendet werden kann. Tipps
sind in der Literaturliste auf Seite 22 zu finden.
Damit es nicht zu viele Reste gibt, lohnt es sich zu
prufen, wie groB die Portionen fiir die einzelnen
Mahlzeitenkomponenten sind, siche dazu Baustein
,Grundlagen der Werkstatt*, Seite 12 und 13.

Aus Gemiiseresten lasst sich
eine leckere Suppe zubereiten.

Foto: Peter Meyer, aid
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Zukunftsfahiger Ernahrungsstil

Die Basis einer zukunftsfahigen Ernahrungsweise

ist eine pflanzenbetonte Mischkost mit frischen, mog-
lichst gering verarbeiteten Lebensmitteln. Die Produk-
tion pflanzlicher Lebensmittel bedarf deutlich weniger
landwirtschaftlicher Flachen und Wasser als tierischer
Produkte. Eine solche Ermahrung ist gesundheits-
forderlich, sozial vertraglich und leistet einen Beitrag
zum Klimaschutz. (vgl. dazu die Ausfiihrungen

S. 7 bis 9).

In der Produktion von Fleisch gibt es hohe Vere-
delungsverluste (s. Seite 9). Sehr groe Landwirt-
schaftsflachen werden heute zur Futterproduktion
verwendet. So wird etwa ein Drittel der weltweiten
Getreideernte verfittert. Bei der Umwandlung in
tierische Produkte gehen 70 % bis 90 % dieser Nah-
rungskalorien durch Veredelungsverluste verloren.

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbrauchersc

Wiirden diese Acker genutzt, um Getreide, Kartoffeln
und Hulsenfriichte fiir die menschliche Ern&hrung an-
zubauen, stiinde fur die Welternahrung deutlich mehr
Nahrung zur Verfligung.

DarUber hinaus produziert eine Mahlzeit mit Fleisch
etwa das Dreifache mehr an Treibhausgasen als ein
vegetarisches Gericht.

Ein volliger Verzicht auf Fleisch fir jedermann ist aber
nicht die Losung (s. Seite 9). Sinnvoll ist es, insge-
samt weniger tierische Produkte zu essen und diese
in hoher Qualitat.
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Erndhrung und nachhaltige Enfikicklung

Vegetarische und vegane Erndhrung
Menschen, die kein Fleisch essen, gab es schon
immer. Doch es werden seit einiger Zeit immer mehr
Menschen Vegetarier oder Veganer. Das hangt auch
mit dem steigenden Bewusstsein flr eine zukunfts-
fahige Lebensweise zusammen. Eine konkrete Zahl,
wie viele Menschen in Deutschland auf Fleisch ver-
zichten, gibt es nicht. Nach der TNS-Emnid-Umfrage
des BMEL (2014) ernahren sich 2 % der Deutschen
vegetarisch. Der Vegetarierbund (VEBU) geht hinge-
gen von 7,8 Mio. Vegetarieren (ca. 10 % der Bevdlke-
rung) und 900.000 Veganern (1,1 %) in Deutschland
aus (2015). Die Griinde dafir sind vielfaltig, so z. B.
aus Tierschutzmotiven, dem Klima zuliebe oder aus
einem Gefiihl der sozialen Verantwortung heraus.

Je nach Lebensmittelauswahl werden drei Grund-

formen der vegetarischen Erndhrung unterschieden:

B ovo-lakto-vegetarisch: Ovo-lakto-Vegetarier
essen neben pflanzlichen Lebensmitteln Milch und
Milchprodukte sowie Eier.

B |akto-vegetarisch: Lakto-Vegetarier verzehren
neben pflanzlichen Lebensmitteln Milch und
Milchprodukte.

B vegan: Veganer ernahren sich ausschlieflich von
pflanzlichen Lebensmitteln.

Langzeitstudien mit Vegetariern zeigen, dass eine
(ovo-)lakto-vegetarische Ernahrung positive Effekte
aufweist: Vegetarier haben seltener Ubergewicht,
gunstigere Blutfettwerte und weniger haufig einen
erhohten Blutdruck. Hierzu tragt auch bei, dass Vege-
tarier insgesamt meist gestinder leben. Eine vegetari-
sche Kost mit Milch, Milchprodukten und Eiern ist laut
Deutscher Gesellschaft flir Ernéhrung (DGE) gesund,
vor allem wenn Lebensmittel mit hoher Nahrstoffdich-
te wie GemUse, Obst, Vollkornprodukte und fettarme
Milchprodukte ausreichend verzehrt werden.

Bei Veganern steht vor allem der Tierschutzgedan-
ke im Vordergrund. Deshalb verzichten sie nicht nur
auf Fleisch, sondern auf alle Lebensmittel tierischen
Ursprungs. Ein Teil der Veganer tragt dartiber hinaus
keine Kleidung aus Materialien tierischer Herkunft wie
Wolle und Leder. Da Veganer nur pflanzliche Lebens-
mittel essen, ist es erforderlich, dass sie sich intensiv
mit ihrer Ernahrung auseinandersetzen und ihren
Speiseplan sehr bewusst zusammenstellen.

Nahrstoffversorgung

Durch den Verzicht auf Fleisch und Fleischproduk-

te fehlt bei allen drei vegetarischen Ernahrungsfor-
men ein wesentlicher Eisenlieferant. Wenn Kinder
einseitig essen, kann eine Unterversorgung mit Eisen
die Folge sein. Auch wahrend der Pubertat reicht die
Eisenzufuhr oftmals nicht aus. Eisenreiche pflanzli-
che Lebensmittel wie Getreideprodukte aus Vollkorn
(Roggen, Hafer, Hirse), Gemiisearten wie Spinat,
Erbsen, Fenchel, Mangold, Schwarzwurzeln sowie
Hulsenfriichte (Bohnen, Linsen) sollten daher fester
Bestandteil einer vegetarischen Ernahrung sein. Die
Eisenaufnahme aus pflanzlichen Lebensmitteln wird
verbessert, wenn dazu ein Vitamin C-reiches Lebens-
mittel, z. B. ein Obstsaft, aufgenommen wird.

Ernéhren sich altere Kinder vegan, ist auerdem auf
eine gute Eiweilzufuhr zu achten. Pflanzliche Eiwei-
e haben oft eine geringere Konzentration unent-
behrlicher Aminosauren als tierische. Eine abwechs-
lungsreiche ovo-lakto-vegetarische Ernahrung und
die Kombination verschiedener Proteintrager, z. B.
Milch+Getreide, Getreide+Hulsenfrichte, Milch+Kar-
toffeln, Ei+Getreide, kann die geringere biologische
Wertigkeit von pflanzlichem gegentiber tierischem
Protein aufwerten (siehe dazu auch Baustein ,Grund-
lagen der Werkstatt*, Seite 6 und Baustein ,Fleisch

& Eier”, Seite 2).

essisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
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Neben Eisen und Eiweil zahlt auch Vitamin B12 zu Vegan ist Trend .91
den kritischen Nahrstoffen einer vegetarischen und Zunehmend werden von der Lebensmittelindustrie, "_"
veganen Ernahrungsweise. Vitamin B12 ist in groRe- die den veganen Trend erkannt hat, Fleisch-, Butter- (»]
ren Mengen fast ausschlieflich in tierischen Lebens- oder Kaseersatzprodukte mit viel Phantasie kreiert. i -
mitteln, z. B. in Fleisch, Milch und Eier enthalten. Hierzu ist eine aufwandige Verarbeitung notwendig, i -
Bei veganer Ernahrung ist eine ausreichende Vita- haufig unter Verwendung von Zusatzstoffen, tech- O
min B12-Zufuhr nur ber angereicherte Lebensmittel nisch bedingten Zutaten und sogar Aromastoffen, -}
oder Supplemente maglich. die einen Fleischgeschmack imitieren. Vegane Le- -
bensmittel sind also nicht automatisch nattrlich oder N o)
Die Wahrscheinlichkeit eines Nahrstoffmangels ist gering verarbeitet, sondern weisen mitunter einen c
umso grofer, je starker die Lebensmittelauswahl ein-  hohen Verarbeitungsgrad auf, was der Idee der nach- =
geschrankt wird und je weniger abwechslungsreich haltigen Entwicklung widerspricht.
die Erahrung ist. Wer sich vegetarisch oder vegan ()]
ernahren will, sollte deshalb genau wissen, was tag- Auch eine vegane Ermnahrung @“E’GET"#, -
lich auf dem Speiseplan stehen muss, um Mangeler- ist nur dann zukunftsfahiger, oF ' =
scheinungen zu vermeiden. wenn man tberwiegend 8 s _é
saisonal und regional einkauft, = 0 '
sich bewusst ernahrtund auf %% e °:
industriell hochverarbeitete L .
Produkte verzichtet. (1]
VEGAN

Mit einer Uberwiegend pflanzlichen Kost, maglichst zusammengestellt aus 6kologisch, regional und
saisonal hergestellten Lebensmitteln, die gering verarbeitet sind, kann jeder die weltweiten Lebens-
bedingungen positiv beeinflussen.

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbrauc
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Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

M kennen die Bedeutung des Begriffes Nachhaltigkeit und kénnen ihn auf ihre Lebenssituation anwenden

Bl wissen, dass die Lebensmittelauswahl einen Einfluss auf die Klimaveranderung hat und kénnen dies auf
die Auswahl von Lebensmitteln anwenden

B haben Kenntnisse Uber die Bedeutung und das Ausmaf von weggeworfenen Lebensmitteln und kénnen
Malnahmen zur Vermeidung nennen

Bl wissen, welche Lebensmittel im Kiihlschrank wo gelagert werden

M konnen Mindesthaltbarkeitsdatum und Verbrauchsdatum unterscheiden

B haben Kenntnisse uber die Verwendungsmoglichkeiten von Resten und kdnnen dies im Alltag umsetzen

B haben Wissen Uber die Klimabilanz pflanzlicher und tierischer Lebensmittel und konnen dies in ihrem
Alltag anwenden

Bl haben Kenntnisse Uber vegetarische/vegane Ernahrung, kennen die Besonderheiten und kdnnen dieses
Wissen bei der Lebensmittelauswahl umsetzen

B konnen einfache Rezepte unter Anleitung zubereiten und den Bezug zur nachhaltigen Entwicklung
herstellen

S. 26

Aktivitaten

Schlerinfos
Zukunftsfahig essen S. 37
Richtig planen und lagern S.38
Mindestens haltbar bis...? S. 39
Was schmeckt dem Klima? S. 40
Veggie — Essen ohne Fleisch! S.41

Das Thema Erndhrung und nachhaltige Entwicklung beinhaltet viele Aspekte und ist sehr komplex.

Daher gibt es zu den Arbeitsblattern 1 bis 4 jeweils eine Schulerinfo. Es empfiehlt sich, diesen Baustein
an mehreren aufeinanderfolgenden Werkstatteinheiten zu erarbeiten oder sich einzelne Schwerpunkte

herauszusuchen:

B Schwerpunkt Lebensmittelwertschatzung: 2 Werkstattstunden

B Schwerpunkt Klimaschutz: 1 bis 2 Werkstattstunden

B Schwerpunkt Vegetarismus: 1 bis 2 Werkstattstunden

Dieser Baustein eignet sich zum Einsatz in einer Projektwoche.

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft

Erndhrung und nachhaltige E



cklung

* ]
A

-

| &
“,

e

Aiktvititeh —

Erndhrung und nachhaltige [Er

Zeit Inhalt Material/Methode
15 min Einfithrung in das Thema ,,Erndhrung und nachhaltige Entwicklung“ Klassengesprach
Klassengesprach
Was heil8t ,Nachhaltige Entwicklung*?
Was gehort alles dazu?
Was hat das mit mir und meinem Essen zu tun?
45 min Die Schiilerinnen und Schiiler bereiten verschiedene Gerichte zu und de- Rezepte
cken den Tisch. ® Smoothie ,GuKiBa“
@ Tomaten-Kriistchen
® Mais-Bohnen-Paprika-Salat
Checklisten
Methodisch-didaktische Hinweise zur
Umsetzung der Rezepte
15 min Gemeinsamer Verzehr der Gerichte, dabei Klassengesprach tiber Klassengesprach je nach gewahltem
Nachhaltigkeit. Schwerpunkt, siehe methodisch-
didaktische Hinweise zur Umsetzung
der Rezepte, S. 43
15 min Absplen und aufrdumen. Checkliste ,Spulregeln*
20 min Wo werden am besten die verschiedenen Lebensmittel im Kiihischrank ,Der Kiihlschrank-Check"
gelagert? Was gehort nicht in den Kihlschrank? (Arbeitsblatt 1)
Aktivitat: Schilerinnen und Schiiler sortieren auf dem Arbeitsblatt Lebens- Schiilerinfo 2 ,Richtig planen und la-
mittel in einen Kihlschrank ein. gern®
20 min Wie lange ein Lebensmittel haltbar ist, 1&sst sich am Mindesthaltbarkeits- ,Zu gut fir die Tonne?*
und Verbrauchsdatum erkennen. Nicht alle Lebensmittel missen gleich (Arbeitsblatt 2)
weggeworfen werden.
Aktivitat: Schilerinnen und Schiler suchen auf Lebensmittelverpackungen | Schilerinfo 3 ,Mindestens haltbar bis?
Hinweise zur Haltbarkeit. Auferdem lernen sie die ,Restekiiche” kennen. Schilerinfo 1 ,Zukunftsfahig essen*
20 min Dem Klima ist es nicht egal, was wir essen. ,Wie klimafreundlich ist unser Rezept?
(Arbeitsblatt 3)
Aktivitat: Schilerinnen und Schiiler vergleichen die Klimawirksamkeit von Schiilerinfo 4 ,Was schmeckt dem
zwei Rezepten. Klima?*
20 min Wer fleischlos leben méchte, kann nicht einfach das Fleisch weglassen, ,Gut kombiniert?* (Arbeitsblatt 4)
sondern braucht Ersatz.
Aktivitat: Schilerinnen und Schiiler bewerten die Eiweiltkombination in Schilerinfo 5 ,Veggie — Essen ohne
vegetarischen Gerichten und setzen sich mit Ergdnzungsmdglichkeiten fiir Fleisch!*
die Eisen- bzw. Eiweillversorgung auseinander.
30 min Schilerinnen und Schiiler reflektieren und erweitern ihr Wissen spielerisch ,Ratsel fiir Mitdenker und Anpacker”
anhand eines Ratsels. (Arbeitsblatt 5)
5 min Verteilen der Schilerinfo(s) und der Rezepte. Schiilerinfo 1-5

Hinweis auf den nachsten Baustein.

Rezeptkopien

sisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz




1. Arbeitsblatt Erniihrung und nachhaltige
Entwicklung

'€y Der Kiihlschrank-Check

Du hast eingekauft: Kihlschrank - Was gehért wohin?

- )

Méhren, Frischmilch,

‘ - B X ’ Ganz oben: ‘In der Tiir:

Nudeln, 1 Dose Mais, Eier,
Butter, Hackfleisch, Mehl,
Fisch, Kdse, Kartoffeln,

H-Milch, Quark, Brot, In der Mitte: T
Bananen, Blattsalat,
Ketchup, Margarine,

) Tomaten, Jogurt

o ———

1. Welche Lebensmittel aus
deinem Einkauf gehoren
nicht in den Kiihlschrank?

Auf der Glasplatte:

Ganz unten im Gemiisefach:

2. Richtig lagern im Kiihlschrank: Wo rdumst du die Lebensmittel ein, damit sie gut
gelagert werden? Trage sie in den Kiihlschrank ein.

3. Vom Mittagessen sind Nudeln und TomatensoBe sowie eine halbe Flasche Orangen-

saft ibrig geblieben. Wohin gehoren diese Reste? Trage sie in den Kiihlschrank ein.

4. Mache den Kiihlschrank-Check bei dir zu Hause:

a) Sind die Lebensmittel dort eingerdumt, wo sie hingehoren? Wenn nicht: Welche
Lebensmittel wiirdest du umrdumen? Begriinde auf der Riickseite.

b) Hast du Lebensmittel gefunden, die nicht in den Kiihlschrank gehoren?
Wenn ja, welche? Liste sie auf der Riickseite auf!

Hessisches Ministerium fir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz Werkstatt Eméahrung
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Erndhrung und nachhaltige Entwicklung

,Der Kuhlschrank-Check*
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 1

Kompetenzen

Die Schilerinnen und Schiler
haben Kenntnisse uber die verschiedenen Kaltezonen eines Kihlschranks und wissen, welche Lebensmittel
wo im Kuhlschrank am besten eingeraumt werden
wissen, welche Lebensmittel nicht in den Kiihlschrank gehdren

Material
Arbeitsblatt 1
Schilerinfo ,Richtig planen und lagern*

Zeitaufwand
ca. 20 Minuten

Hinweise
Hier konnen Sie auch auf den Unterschied zwischen H-Milch und Frischmilch eingehen,
siehe Baustein ,Milch®, Seite 4. Sobald H-Milch angebrochen wird, gehort auch diese in den Kihlschrank
und sollte innerhalb weniger Tage ausgetrunken werden.
Sie kdnnen die optimale Lagerung von Brot und Backwaren thematisieren, siehe dazu Baustein
,Getreide®, S. 7.

Loésungen
1. Nudeln, Dose Mais, Mehl, Kartoffeln, H-Milch, Brot, Bananen, Tomaten
2. ganz oben: Kase, Margarine
in der Mitte: Jogurt, Quark
auf der Glasplatte: Hackfleisch, Fisch
im Gemusefach: Mohren, Blattsalat
in der Tar: Butter, Eier, Ketchup, Milch
3. gekochte Nudeln und Tomatensofe: ganz oben
Orangensaft: in der TUr

28  Werkstatt Emahrung Hessisches Ministerium flir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz



'€ Zu gut fir die Tonne?

2. Arbeitsblatt Erniihrung und nachhaltige
Entwicklung

1. Wdhle drei Lebensmittelverpackungen und sieh dir diese genau an.

a) Suche nach einem Datum. Handelt es sich hierbei um das Mindesthaltbarkeitsdatum
(MHD) oder das Verbrauchsdatum (VD)? Gibt es noch weitere Hinweise zur Lage-
rung? Fiille die Tabelle aus!

Lebensmittelverpackung | Datum MHD Hinweise zur Lagerung
oder VD?

b) Wiirdest du diese Lebensmittel noch verwenden oder gehoren sie in den Miilleimer
bzw. in die Biotonne? Begriinde auf der Riickseite des Arbeitsblattes!

Erndhrung und nachhaltige Entwicklung

2. Am hdufigsten wird Obst und Gemiise weggeworfen, weil es nicht mehr frisch ist.
Dabei konnten wir es oft noch verwenden. Welche leckeren Gerichte kannst du aus
scheinbar schlecht gewordenem Obst und Gemiise zubereiten? Verbinde!

Obst & Gemiise Speisen

® braune Bananen ® Suppe Bruschetta ist ein

® schrumpelige Mghren ® Smoothie Gericht aus Ttalien:

® matschige ErdbeN ® Bruschetta gerdstete Brotschreiben
® leicht gekeimte Kartoffeln ® Milchshake mit Tomaten!

® weiche Tomaten ® Nudelsofle

® Apfel mit nicht mehr schonen Stellen ® Quarkspeise

° °

Tipp: Manche Lebensmittel kannst du doppelt verwenden.

3. Welche Reste-Rezepte gibt es in deiner Familie?
Liste diese auf der Riickseite auf.

Reste-Rezepte und noch weitere Tipps
findest du unter www.zugutfiirdietonne.de

Hessisches Ministerium fir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz Werkstatt Emahrung 29



Erndhrung und nachhaltige Entwicklung

»Zu gut fur die Tonne?“
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 2

Kompetenzen

Die Schilerinnen und Schiiler
wissen, warum zu viele Lebensmittel unndtig im Mull landen und kdnnen Mafinahmen zur Vermeidung
nennen
konnen Mindesthaltbarkeitsdatum und Verbrauchsdatum unterscheiden
haben Kenntnisse uber die Verwendungsmaglichkeiten von Obst und Gemlse, wenn es nicht mehr gut und
appetitlich aussieht

Material
Arbeitsblatt 2
Schilerinfo ,Zukunftsfahig essen*
Schilerinfo ,Mindestens haltbar bis...?*
verschiedene Verpackungen mit zum Teil abgelaufenem Mindesthaltbarkeitsdatum und Verbrauchsdatum

Zeitaufwand
ca. 20 Minuten

Hinweise
Die Schlerinnen und Schuler kdnnen eigene (leere) Verpackungen von zu Hause mitbringen, v.a. von
Trockenprodukten und von solchen Lebensmitteln, die gekuhlt gelagert werden missen. Fir alle Falle
sollten Sie auch Verpackungen mitbringen, insbesondere solche mit Verbrauchsdatum und mit abgelau-
fenem MHD, um eine Vielfalt zu gewahrleisten.
Wenn Sie Gerichte mit den Kindern zubereiten, kdnnen Sie:
- gemeinsam einen Blick auf die Verpackungen der jeweiligen Lebensmittel werfen, um die Haltbarkeit zu
prifen (MHD/VD).
- die angegebenen Mengen im Rezept mit empfohlenen Portionsgrofen vergleichen (siehe Baustein
,Wegweiser durch die Werkstatt*, S. 12 und 13).
Nach dem Essen kdnnen Sie mit den Kindern (regelméaRig) die Essens-Reste protokollieren:
- Menge der Lebensmittelreste?
- Wie viel landet direkt vom Teller im Mall?
Im Anschluss kénnen Tipps zur Vermeidung von Abfallen der verwendeten Lebensmittel gesammelt
oder erarbeitet werden (Anpassung der Lebensmittelmengen und PortionsgroRen, richtige Lagerung von
Speiseresten, ,Restekiiche®, Reste in Behaltnissen, die die Kinder mitbringen, mit nach Hause mitgeben).

Besprechen Sie mit den Kindern, welche (Werkstatt-)Rezepte bereits zubereitet wurden, bei denen die
entsprechenden Lebensmittel aus Aufgabe 2 verwertet werden konnen:

— braune Bananen: Erdbeer-Bananen-Shake

- matschige Erdbeeren: Erdbeer-Bananenshake, Erdbeer-O

- ,angedetschter Apfel: PhiLs Pfannkuchen, Apfelmuffins

- angekeimte Kartoffel: PhiLs Goldene Suppe (bei leicht gekeimten Kartoffeln einfach die Keime entfernen)
— schrumpelige Méhren: Sterntalers GemUsesuppe, Hahnchen-Méhrenpfanne
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3. Arbeitsblatt Erniihrung und nachhaltige
Entwicklung

%! Wie klimafreundlich ist unser Rezept?

Fiir dieses Arbeitsblatt benstigst du die Tabelle ,CO,-Aquivalente" aus der
Schiilerinfo ,Was schmeckt dem Klima?".
1. Priife in der Tabelle:

a) Welche drei Lebensmittel sind besonders klimaschddlich?

b) Welche drei Lebensmittel sind besonders klimafreundlich?

2. Du mochtest ein klimafreundliches Nudelgericht kochen. Zur Auswahl stehen ,Hdhn-
chen-Méhrenpfanne® und ,Spaghetti-Sole mit roten Linsen". Bei der Entscheidung
hilft dir das so genannte CO,-Aquivalent (CO,e). Die Zahl gibt an, wie viel Treib-
hausgas pro Kilogramm des jeweiligen Lebensmittels freigesetzt werden. Je hoher
die Zahl ist, desto schddlicher ist das Lebensmittel fiir das Klima.

a) Priife in der Tabelle, wie hoch die CO,-Aquivalente der Hauptzutaten in beiden
Gerichten sind und trage die Werte in die Tabelle ein.
b) Rechne den Wert auf die Menge im Rezept um.

c) Fiir welches Gericht entscheidest du dich?
Begriinde auf der Riickseite des Arbeitsblattes!

Erndhrung und nachhaltige Entwicklung

Rezept: Hdhnchen-Mghrenpfanne
Zutat CO,-Aquivalente (Co,e)
a) je kg | b) Menge im Rezept

600 g Hahnchen
500 g Mghren

100 g Creme fraiche
Gesamt:

Rezept: Spaghetti-SoBle mit roten Linsen
Zutat CO,-Aquivalente (Co,e)

A) je kg | B) Menge im Rezept
50 g Zwiebeln RN N
150 g rote Linsen < (\STEHT"C
500 g passierte Tomaten (Konserve) / B
Gesamt:

3. Worauf achtest du zukiinftig, wenn du klimafreundlicher
essen mochtest? Erldutere auf der Riickseite des Arbeitsblattes.
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»Wie klimafreundlich ist unser Rezept?*
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 3

Kompetenzen

Die Schiilerinnen und Schiler
wissen, dass die Lebensmittelauswahl einen Einfluss auf die Klimaveranderung hat
haben Kenntnisse dariiber, dass Lebensmittel eine unterschiedliche Menge an Treibhausgasen produzieren
und wissen, von welchen Faktoren dies abhangig ist
kennen den Begriff CO,-Aquivalent zur Beurteilung der Klimawirksamkeit und kénnen diesen auf die Aus-
wahl von Lebensmitteln anwenden
erkennen, dass der grofte Klimaschutzbeitrag beim Essen ist, weniger Fleisch zu essen

Material
Arbeitsblatt 3
Schlerinfo ,Was schmeckt dem Klima?*
Rezept ,Hahnchen-Mo6hren-Pfanne” aus Baustein ,Fleisch & Eier®, S. 31
Rezept ,Spaghetti-SolRe mit roten Linsen® aus Baustein ,Hulsenfriichte®, S. 21.

Zeitaufwand
ca. 20 Minuten

Hinweise
Besprechen Sie mit den Schiilerinnen und Schiilern die wesentlichen Begriffe wie
Klima, Wetter, Treibhausgase, CO,-Aquivalente.
Aufgabe 1 und 2 sind bewusst eine reine Wissensabfrage, um zu priifen, ob die Schilerinnen und Schiler
das komplexe Thema CO,-Aquivalente erfasst haben.
Sind die Kinder noch nicht mit dem Dreisatz vertraut, filllen Sie mit ihnen gemeinsam in Aufgabe 3 die
zweite Spalte aus.
Weitere Vergleichsmoglichkeiten von Lebensmitteln hinsichtlich ihrer Klimawirksamkeit sind: unter-
schiedlich verarbeitete Lebensmittel, z. B. frisch gegentber tiefgekuhlt (Hahnchen frisch oder tiefgekuhlt,
Tiefkuhl-Pommes oder selbstgemachte Backofen-Kartoffeln, Rezept 1, Baustein ,Kartoffel”, S. 23).

Losungen
zu 1.: Butter hat zwar den hochsten Wert, aber Sie sollten darauf aufmerksam machen, dass wir gewohnlich
davon nicht so groBe Mengen essen.
zu 2.: Créme fraiche ist aufgrund seines Fettgehaltes wie Sahne zu bewerten.
zu 3.: Mdgliche Lésung: weniger Fleisch und Wurst, mehr Obst und Gemdise, fettreiche Milchprodukte in
MaRen, weniger Fertiggerichte, ofter Bio-Lebensmittel verwenden.
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4. Arbeitsblatt Erniihrung und nachhaltige

Entwicklung

9| 6ut kombiniert?

1. Sicher kennst du einige vegetarische Gerichte. Wenn nicht, hilft+ dir ein Kochbuch.

a) Wdhle drei vegetarische Gerichte aus und trage diese in die Tabelle ein.

b) Aus welchen Bestandteilen bestehen die jeweiligen Gerichte? Trage die Kombina-
tionen in die Tabelle ein.

c) Bewerte: Enthalten die Rezepte eine gute Eiwei-Kombination? Dann setze einen
Haken. Wenn nicht, wie wiirdest du ergdnzen? Trage deinen Vorschlag in die Tabelle

ein.

Rezept

Getreide oder
Kartoffel

Milchprodukt
Ei oder Hiilsenfrucht

Gute Eiweilkombina-
tion/Ergdnzung

Mais-Kidneybohnen-
Salat

Mais

Kidneybohnen

v

2. Ben und Laura erndhren sich vegetarisch.

a) Laura isst zum Friihstiick gerne Haferflocken mit Milch. Was konnte sie dazu essen
oder trinken, damit ihr Korper das Eisen aus den Haferflocken besser aufnehmen

kann?

b) Ben liebt Nudeln. Mittags isst er oft Spaghetti mit
TomatensoBe. Wie kdnnte er sein Mittagessen ergdnzen,
damit er eine gute Eiwei-Kombination hat?

Hessisches Ministerium fir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
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Erndhrung und nachhaltige Entwicklung

,Gut kombiniert"
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 4

Kompetenzen

Die Schiilerinnen und Schiler
wissen, dass man bei einer vegetarischen Ernahrung auf bestimmte Nahrstoffe achten muss, um einem
Mangel vorzubeugen
haben Kenntnisse dariiber, welche Lebensmittel fir eine ausreichende Eiweillzufuhr sorgen
kénnen vegetarische Rezepte daraufhin beurteilen, inwieweit diese eine gute EiweilRkombination bieten
wissen, dass das Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln durch die gleichzeitige Aufnahme von Vitamin C
verbessert werden kann und konnen dieses Wissen konkret auf die Lebensmittelauswahl anwenden.

Material
Arbeitsblatt 4
Schlerinfo ,Veggie — Essen ohne Fleisch!*
Kochbicher mit vegetarischen Rezepten
ggf. als Erganzung fir Hintergrundinfos: Schulerinfo ,Fleisch & Eier (1), Baustein ,Fleisch & Eier”,
S. 27 und Schulerinfo ,Hllsenfrlchte®, Baustein ,Hulsenfriichte®, S. 17

Zeitaufwand
ca. 20 Minuten

Hinweise

zu Aufgabe 1:

- Besprechen Sie, welche Getreidearten und Hiilsenfriichte es gibt.

— Sie konnen auch die EiweiBkombination von Rezepten aus der Werkstatt Ernahrung bewerten lassen:
z. B. Phils Pfannkuchen (Baustein ,Wegweiser durch die Werkstatt, S. 52), Ofenkartoffeln mit Quarkdip
(Baustein ,Kartoffel“, S. 23) Spaghetti-SoRe mit roten Linsen (Baustein ,Hulsenfriichte®, S. 21).

Fragen Sie die Schilerinnen und Schiiler, welche Fleischgerichte sie kennen. Diskutieren Sie: Wie werden

diese Gerichte durch Weglassen der Fleischkomponente zu einer leckeren und wertvollen vegetarischen

Variante?

Viele Menschen ernédhren sich weltweit vegetarisch, oftmals aus religidsen und wirtschaftlichen Griinden.

Lassen Sie die Kinder nach typischen Gerichten in anderen Kontinenten suchen. Das Motto ist:

,Wie kombiniert die Welt?“ Stehen den Menschen dort Lebensmittel zur Verflgung, mit denen sie eine

gute Eiweil-Kombination umsetzen kdnnen?

Losungen

2a) 1 Glas Fruchtsaft trinken, 1 Stiick Obst essen

2b) 1 Glas Milch trinken, 1 Jogurt zum Nachtisch essen. TomatensofRe mit Kase bestreuen, Nudeln auch mit
anderen NudelsolRen verzehren, z. B. vegetarische Bolognese mit Hllsenfrlichten.
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5. Arbeitshlatt Erniihrung und nachhaltige
Entwicklung

€ Ratsel fiir Mitdenker und Anpacker

Die Losung verrat einen Spruch! Wer danach lebt, isst zukunftsfahig.

1 7 - E
2| X
3 4
4 10
. 3
6 5
7| ¢ A
8 8
9 9
10 1

1. Neben Eisen und EiweiB ist das ein weiterer Ndhrstoff, auf dessen Zufuhr Vegetarier und Veganer
besonders achten miissen.

2. Dieses Treibhausgas trdgt zur Erderwdrmung bei.

3. Welche Fleischsorte ist besonders klimaschddlich?

4. Lebensmittel aus ckologischem Anbau sind umweltschonender. Du erkennst sie am ,EU-Bio-Siegel".
Aus welchen Symbolen wird das Blatt auf griinem Hintergrund gebildet?

5. Das Klima freut sich, wenn wir regionales Obst und Gemiise kaufen. Wie heifen die Wiesen, auf
denen alte Apfelsorten wachsen? Dieser Ort gibt auch vielen Pflanzen und Tieren ein zuhause.

6. Wer Obst und Gemiise saisonal einkauft, punktet nicht nur in Sachen Umweltschutz. Es ist ndhr-

stoffreicher, preiswerter und schmeckt besser. In welchem Monat haben Erdbeeren Saison?
. Wie bezeichnet man die Artenvielfalt der Tiere und Pflanzen?

oo N

Damit sie genug Geld zum Leben verdienen, gibt es so genannte ,Fair trade"-Produkte. Was heift
.trade" auf Deutsch?
9. Auch hierzulande brauchen Bauern faire Preise, damit sie in Zukunft von ihrer Arbeit
leben kdonnen. Welches deutsche Lebensmittel gibt es ,fair" zu kaufen?
10. Lebensmittel, die mit diesem Transportmittel nach Deutschland
kommen, gelten als besonders klimaschadlich.

118|367 |8|-14/1015|2]10|5
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Erndhrung und nachhaltige Entwicklung

»Ratsel fur Mitdenker und Anpacker*
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 5

Kompetenzen
Die Schiilerinnen und Schiler
reflektieren spielerisch ihre Kenntnisse tber Erndhrung und nachhaltige Entwicklung

Material
Arbeitsblatt 5
Fachinfo ,Erahrung und nachhaltige Entwicklung“ entweder kopieren oder zur Ansicht auslegen
Schilerinfos 1 bis 5

Zeitaufwand
ca. 20 Minuten

Hinweise
Das Ratsel ist recht anspruchsvoll. Zur Lésung stellen Sie den Schiilerinnen und Schiilern die Fachinfo von
S. 2 bis 24 und die Schulerinfos zur Recherche zur Verfugung.
Dieses Arbeitsblatt kann sowohl als Hausaufgabe als auch in Partner- oder Gruppenarbeit gelost werden.

Losung

1 V|I TIA/MIN B/ 1|2
2|K/OH/L/EIN|ID|I|O| X I|D
S3/IR/II|ND| F L|E|I|S|C|H
4|/S T E|RINE

5/S|T RIE/IVU/ OB/ S| T/W/I E|S E|N
6 J|U/NTI

7/ B/ I|O|D I E RIS T AT
8/ HHAND E|L

9/M|I|L CH
I0O/F|L|VU|6|Z E|VU 6
118/3[6|7|8|-14]10]5 10| 5
6/ L/IOB/AL|-|D E|NK|EN
8131278 917151410 5
LIOK AL|I-|HHA/ND E|L|N
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Schiilerinfo .
Erniihrung und nachhaltige Entwicklung (1)

Zukunftsfdhig essen

Alle sprechen von Nachhaltigkeit. Aber was und Rohstoffe fiir die Herstellung, Lagerung und
heiBt das iiberhaupt? Nachhaltig bedeutet den Transport. Zudem liefern oft drmere Ldnder
zukunftsfdhig und das heift, dass wir nicht auf die Rohstoffe fiir die Lebensmittel, die wir dann
Kosten kiinftiger Generationen leben. Wir ach- ~ wegwerfen.

ten auf unsere Umwelt und verbrauchen nur so
viele Rohstoffe wie wieder nachwachsen kénnen.

.Warurn wir Lebensmiﬁel
In den Mjj| werfen, hat
verschiedene GrUnclie

So kannst du zukunftsfdhig essen

Wihle:

® regionale und saisonale Lebensmittel

® (iberwiegend pflanzliche Lebensmittel
und weniger Fleisch und Wurst

® Bio-Lebensmittel

® Lebensmittel aus fairem Handel \:V'l: ] o
® frische und wenig verarbeitete Lebens- auten menr als wir
brauchen.

mittel
® unverpackte Lebensmittel
® Reste verwerten statt Lebensmittel
L wegwerfen

® |agern sie nicht richtig.
~ ® werfen sie weg, weil wir

glauben, dass sie nicht

mehr gut sind.
® kochen mehr als wir
Jedes 8. Lebensmittel, das wir kaufen, landet brauchen.
in Deutschland auf dem Miill. Vor allem Obst, machen nichts aus den
Gemiise und Backwaren. Das bedeutet: Jeder Essensresten.
von uns wirft etwa 82 kg Lebensmittel im Jahr
weg. Zwei Drittel davon sind jedoch zu gut fiir
die Tonne und kénnten noch gegessen werden.
Dies entspricht einem Geldwert von 235 Euro.
Das Wegwerfen von Lebensmitteln kostet nicht
nur Geld, sondern belastet die Umwelt. Denn in
jedem Lebensmittel stecken Energie, Wasser

F So kannst du Lebensmittel retten:
® Koche nicht zu viel. Priife, fiir wie viele Personen ein Rezept ist!

® Wenn du dir nicht sicher bist, ob dir ein Lebensmittel oder eine Speise
schmeckt, dann probiere erst eine kleine Portion.

® Wenn Speisen librig bleiben, kannst du sie in Gefrierdosen einfrieren
oder abgedeckt in den Kiihlschrank stellen und in den ndachsten
2 bis 3 Tagen essen.

® Wirf nur das weg, was wirklich ungeniefbar, z. B. schimmelig, ist. Braune Bananen, Apfel
mit Druckstellen oder schrumpelige Mohren sehen vielleicht nicht mehr so appetitlich aus.
Du kannst sie trotzdem noch essen. Schneide einfach die schlechten Stellen weg und

verwende sie z. B. fiir Milchshakes, Smoothies oder Suppen.
N —

.Nudelsaucen und Suppen
schmecken hdufig am ndchsten
Tag noch besser, weil sich die
Geschmackstoffe dann ldnger
entfalten konnten."
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Schiilerinfo Erniihrung und nachhaltige Entwicklung (2)

Richtig planen und lagern

Du kannst viele Lebensmittel vor dem Weg-
werfen retten, indem du richtig planst und
lagerst.

Nicht zu viel, nicht zu wenig

Du méchtest fiir deine Freunde kochen und

hast dir ein leckeres Rezept ausgesucht.

Dann plane deinen Einkauf und schreibe

einen Einkaufszettel. Beachte bei deinem

Einkauf:

® Wie viele Freunde kommen?

® Fiir wie viele Personen ist das Rezept?

® Musst du wirklich alles einkaufen oder
hast du noch Vorradte?

® Nimm fir leicht verderbliche Lebensmit-
tel eine Kiihltasche mit.

® Gehe nicht mit leerem Magen einkaufen!

Coole Unterbringung

Rdume die Lebensmittel nach dem Einkau-
fen direkt weg. Der wichtigste Lagerort
fiir viele Lebensmittel ist der Kiihlschrank.
Hier gibt es verschiedene Kdltezonen. Uber
der Glasplatte ist es besonders kalt, nach
oben steigt die Temperatur an. Grund: kalte

Wir missen drauflen bleiben
Diese Lebensmittel gehoren nich
in den Kiihlschrank: '

e Kartoffeln 7
® Zwiebeln
® Brot

® Honig

® Tomaten

® Bananen

® Siidfriichte
® geschlossene Konserven

Luft sinkt ab, warme Luft steigt nach oben.
Ausnahme ist das Gemiisefach, hier ist es
wdrmer, da die Glasplatte die Kadlte abhdalt.
Auch in der Tiir ist es wdrmer, denn sie be-
kommt beim Offnen die meiste Warme ab.
Der Temperaturunterschied im Kiihlschrank
betrdgt ca. 6 °C.

Wohin kommt was?

® Wenn du den Kiihlschrank richtig ein-
rdumst, bleiben die Lebensmittel langer
frisch. Manche brauchen es kdlter,
andere mogen es lieber wdarmer.

® Speisereste solltest du immer abdecken,
damit sie nicht austrocknen oder fremde
Geriiche annehmen.

® Rdume frische Lebensmittel
immer nach hinten ein, damit
die dlteren Produkte zuerst
verbraucht werden.

So wird der Kiihlschrank
eingerdumt:

Ganz oben: ]

gekochte Speisereste
Kdse, Margarine

In der Tiir:

Eier, Butter,

In der Mitte:
Milchprodukte
(z. B.Jogurt)

Gewiirzsaucen
(z. B. Ketchup, Senf)

Auf der Glasplatte:
Fleisch, Fisch, Wurst

‘Milch und Getrdnke \

Ganz unten im
Gemiisefach:
Obst und Gemiise

—

_—

!f

e )
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Schilerinfo

Erniihrung und nachhaltige Entwicklung (3)

Mindestens haltbar bis ... ?

Auf fast allen verpackten Lebensmitteln
findest du ein Datum. Meistens handelt es
sich um das Mindesthaltbarkeitsdatum,
kurz MHD. Das ist kein Wegwerfdatum,
sondern sagt dir, bis wann der Hersteller
garantiert, dass das Lebensmittel seine
Eigenschaften wie Geschmack, Geruch,
Aussehen und Ndhrstoffe behdlt. Ist das
Datum abgelaufen, heift es nicht, dass
das Lebensmittel schlecht ist. Viele Le-
bensmittel sind auch nach Ablauf nhoch
geniefbar und das zum Teil fiir Wochen,
Monate oder gar Jahrel!

Ist das MHD iiberschritten, gilt es, das
Lebensmittel sorgfaltig zu priifen, daran
zu riechen und zu probieren und dann zu
entscheiden. Vertraue auf deine Sinne:
Wenn ein Lebensmittel noch gut aussieht
(kein Schimmel!) und gut riecht, kannst
du es auch noch essen. Gekiihlte Produkte
solltest du ziigig verbrauchen. Dagegen
kannst du einige der Produkte wie Tro-
ckenlebensmittel noch lange nach Ablauf
des Mindesthaltbarkeitsdatums essen.

e —

Sobald eine Packung gedffnet ist,
gilt das MHD allerdings nicht mehr.
Auf vielen Packungen ist aber
erklart, wie lange das Produkt
nach Anbruch noch haltbar
ist und wie es sachgerecht

Belager‘f werden muss.

——
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Zu verbrauchen bis ...

Ganz anders ist es beim Verbrauchsdatum
(VD). Du findest es auf Lebensmitteln, die
leicht verderblich sind, wie Hackfleisch
und Gefliigelfleisch. Dieses Datum nennt
den letzten Tag, an dem das Lebensmittel
noch verzehrt werden kann. Danach soll-
test du es auf keinen Fall essen. Es muss
leider entsorgt werden. Daher sollte man
leichtverderbliche Lebensmittel gezielt
einkaufen und gekiihlt nach Hause trans-
portieren.

Jogurt gekiihlt
mindestens haltbar bis:
28.05.2015
Das ist das MHD.

Hadhnchen-Schenkel
ungeoffnet bei maximal +4 °C

Das ist das Verbrauchs-
datum.
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zu verbrauchen bis: 28.05.2015
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Schiilerinfo Erniihrung und nachhaltige Entwicklung (4)

Was schmeckt dem Klima?

Sicher hast du auch schon davon gehort,
dass sich das Klima verdndert: Die Erde
erwdrmt sich und die Temperaturen stei-
gen weltweit an. Man spricht vom Klima-
wandel. Folgen sind Uberschwemmungen
in Kiistengebieten, Hitzewellen, Diirren

in besonders trockenen Regionen und
Stiirme. Eine Ursache hierfiir sind die so
genannten Treibhausgase. Das Gas Koh-
lendioxid (CO,) geben wir besonders viel
in die Luft ab: mit Autos, Flugzeugen,
Fabriken und auch durch die Arbeit in der
Landwirtschaft. Ein weiteres schddliches
Gas ist Methan, das sich z. B. im Magen
von Rindern und Kiihen bildet. Ein Fiinftel
der Treibhausgase entstehen durch die
Erzeugung von Lebensmitteln, also z. B.

im Stall, auf dem Acker oder im Gewdchs-
haus, aber auch beim Transport und bei
der Verarbeitung. Wie sehr ein Lebens-
mittel das Klima belastet, hdngt von vielen
Faktoren ab. Auch davon, ob wir zum
Einkauf mit dem Auto fahren und wie wir
die Lebensmittel zu Hause lagern und zu-
bereiten. So hat jedes Lebensmittel eine
andere klimawirksame Lebensgeschichte.
Es gibt eine Einheit, die uns hilft, einzu-
schdtzen, wie sehr ein Lebensmittel

das Klima belastet. Thr Name:
CO,-Aquivalent (CO,e). )

Wichtig fiir dich:

Je hoher der Wert  {

ist, desto mehr Treib- ( Q
hausgase wurden durch 1
dieses Lebensmittel
freigesetzt.

So viel CO,-Aquivalente entstehen pro
Kilogramm Lebensmittel

Brot, Mischbrot 770 ¢
Butter 24.000 g
Eier 2.000 g
Frischkdse 2.000¢g
Gefliigel, frisch 3.500¢g
Gefliigel, tiefgekiihlt 4.500¢g
Gemiise, frisch 150 g
Gemiise, Konserven 500 g
Gemiise, tiefgekiihlt 400 g
Jogurt 1.200¢g
Kdse 8.500 g
Kartoffeln, frisch 200 ¢
Linsen 900 ¢
Milch 900¢
Pommes frites, tiefgekiihlt 5700 g
Quark 2.000 g
Rind 13.000 g
Schweinefleisch 3.200¢
Sahne (Creme frdiche) 7.600 g
Teigwaren 900 g

Quelle: modifiziert nach: Bundesministerium fir Umwelt, Natur-
schutz, Bau und Reaktorsicherheit. www.bmub.bund.de/themen/
wirtschaft-produkte-ressourcen/produkte-und-umwelt/produkt-
bereiche/lebensmittel/ und www.ewg.org/meateatersguide/
a-meat-eaters-guide-to-climate-change-health-what-you-eat-
matters/climate-and-environmental-impacts

Durch Pupsen
und Riilpsen der Kiihe
gelangt Methan in
die Atmosphare.
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Schilerinfo :
Erniihrung und nachhaltige Entwicklung (5)

Veggie - Essen ohne Fleisch!

Es gibt immer mehr Menschen, die sich EiweiBe, auch Proteine genannt, sind Bau-
vegetarisch erndhren, also auf Fleisch und steine des Lebens. Jede Zelle besteht zu
Fisch verzichten. Die Griinde sind sehr einem grofen Teil daraus. Um den Korper
unterschiedlich: fir den Klimaschutz, auch ohne Fleisch ausreichend mit Eiweif
aus Mitleid mit den Tieren, wegen leer- zu versorgen, sollten Vegetarier daher
gefischter Meere, gegen den Hunger in folgende Lebensmittel miteinander kombi-
Entwicklungsldandern und aus gesundheitli-  nieren:

chen Griinden.

Vegetarier sind mit manchen Nahrstof- Gute Eiweif-Kombinationen:

fen oft sehr gut versorgt. Denn sie essen | Kartoffel + Ei Kartoffel +
meistens mehr Obst, Gemiise und Ge- Milch/Milchprodukt
treide. Der Verzicht auf Fleisch und die Getreide + Getreide +

damit niedrigere Zufuhr an Eiweif muss Milch/Milchprodukt | Hiilsenfriichte

jedoch ersetzt werden. Dies geht durch
die kluge Kombi von Lebensmitteln, die

Eiwei und Eisen enthalten. Vegane Erndhrung

Veganer verzichten nicht nur auf
Eisen ist in grilnem Gemiise wie Brokkoli, Fleisch, sondern auch auf alle ande-
griinen Erbsen und Spinat sowie in Voll- ren tierischen Produkte wie Milch,
korngetreide (v. a. Hafer, Roggen und Kdse, Eier und Honig. Wer sich hier
Hirse) enthalten. Jedoch kann der Kor- nicht durch spezielles Wissen sehr
per dieses pflanzliche Eisen nicht so gut gut auskennt, kann leicht einen Néhr-
aufnehmen. Dafiir gibt es einen Trick: stoffmangel bekommen. Besonders im
Vitamin-C verbessert die Eisenaufnahme Wachstum ist es wichtig, sich gut mit
im Korper. Daher sollte bei der Mahlzeit Ndhrstoffen zu versorgen. Daher soll-
ein Glas Fruchtsaft oder ein Stiick Obst ten Kinder und Jugendliche sich nicht
dabei sein. auf eigene Faust vegan erndhren.
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Methodisch-didaktische Hinweise zur Umsetzung der Rezepte:

Ablauf des Werkstattelementes ,,Kochen*

1. Wahlen Sie die Rezepte aus, die Sie mit den Kindern zubereiten mdchten. Alle Rezepte eignen sich
auch zur Zubereitung im Klassenraum. Fir das Rezept , Tomaten-Krlstchen® verwenden Sie in diesem
Fall einfach einen Toaster.

2. Stellen Sie die Speisen, die zubereitet werden sollen, vor:

m Smoothie ,GuKiBa“
m Tomaten-Kristchen
m Mais-Bohnen-Paprika-Salat
3. Teilen Sie die Schilerinnen und Schiler in kleine Gruppen ein.

4. Verteilen Sie die Rezepte in den Gruppen.

5. Die Schilerinnen und Schiiler lesen gemeinsam in Gruppenarbeit oder im Klassenverband die Rezepte
durch, eventuelle Fragen werden sofort geklart.

6. Die Schulerinnen und Schiiler machen sich klichenfertig und richten ihren Arbeitsplatz ein.
7. Die Schiilerinnen und Schiiler bereiten maglichst selbstandig die Speise zu.

8. Die Schulerinnen und Schiiler decken gemeinsam den Tisch.

9. Je nachdem, welchen Schwerpunkt Sie bei dem Thema ,Erndhrung und nachhaltige Entwicklung* wéhlen,

bieten sich verschiedene Themen flir das Tischgesprach bei der gemeinsamen Mahlzeit an, z. B.
m Welche Gerichte aus der Restekiiche kennen die Kinder von zuhause?

= Wie kann man Speisenreste gut aufbewahren?

m Welches Lebensmittel der Mahlzeit ist besonders gut fiirs Klima?

m Welche vegetarischen Gerichte kennen die Schilerinnen und Schiler?

10. Aufraumen und abspdilen.

Hinweis
Fur die Restekiiche eignen sich folgende Rezepte aus der Werkstatt Eréhrung:
= braune Bananen: Erdbeer-Bananen-Drink, Baustein ,Milch®, S. 30
m Apfel mit nicht mehr schénen Stellen: PhiLs Pfannkuchen, Baustein 1 ,Grundlagen der Einflihrung in die
Werkstatt’, S. 52
m leicht angekeimte Kartoffeln: PhiLs Goldene Suppe, Baustein ,Kartoffel”, S. 25
m schrumpelige Mohren:
- Sterntalers Gemiisesuppe, Baustein ,Obst & Gemiise®, S. 48
— Hahnchen-Mohren-Pfanne, Baustein ,Fleisch & Eier, S. 31
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Erndhrung und nachhaltige

B

ei den Rezepten bitte Folgendes beachten:

Rezept 1: Smoothie ,,GuKiBa“

m Zeigen Sie den Kindern, wie der Mixer oder der Purierstab bedient werden muss, um Verletzungen vorzu-
beugen.

Bei diesem Rezept geht es um die Kreativitat der Kinder. Wenn diese also noch einen Spritzer mehr von
dem Zitronensaft oder mehr von einer Obstsorte verwenden, ist das in Ordnung. Wichtig ist, den Kindern

zu vermitteln, dass Smoothies in den verschiedensten Variationen lecker sein konnen.

Bekanntlich isst das Auge mit und die Farbe ,Grin“ gehort beim Essen nicht immer zu den Favoriten. Wenn
Smoothies in verschiedenen Farben zubereitet werden, kénnen diese blind verkostet werden, mit der Frage-
stellung ,Welcher war besonders lecker?“ oder ,Schmeckst du die Farbe heraus*?

Zu diesem Rezept eignen sich gut folgende Arbeitsblatter:

m Arbeitsblatt 1 ,Der Kihlschrank-Check*

m Arbeitsblatt 2 ,Zu gut fir die Tonne*

m aus Baustein ,Obst & Gemuse® Arbeitsblatt 4 ,Obst & Gemise a la Saison®

Rezept 2: Tomaten-Kriistchen

m Zu diesem Rezept passen gut folgende Arbeitsblatter:

m Arbeitsblatt 1 ,Der Kiihlschrankcheck®

m Arbeitsblatt 2 ,Zu gut flr die Tonne* Informationen tber die Aufbewahrung von Brot finden Sie in der Fach-
info des Bausteins ,Getreide”, S. 7.

Dieses Rezept eignet sich gut, um zu besprechen, wo sich beim Kochen und Backen Strom sparen I&sst:

m Fur eine Scheibe Brot lohnt es sich nicht, den Ofen anzustellen. Eine Herdplatte verbraucht nur ein Finftel
der Energie der Backrohre, ein Toaster noch weniger.

m Die Pfanne sollte den gleichen Durchmesser haben wie die Herdplatte.

Rezept 3: Mais-Bohnen-Paprika-Salat

Dieses Rezept kann auch mit verschiedenen anderen Hilsenfriichten zubereitet werden, z. B. mit Kicher-
erbsen, weilen kleinen Bohnen, weillen grolken Bohnen.

Die Salate werden als Buffet aufgebaut und jeder darf von jedem probieren.

Zu diesem Rezept eignet sich besonders gut Arbeitsblatt 4 ,Gut kombiniert?*
Ebenso konnten Sie auch das Arbeitsblatt 3 ,Wie klimafreundlich ist das Rezept?” heranziehen und die
CO,-Aquivalente berechnen lassen.

sches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
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Rezept 1
Smoothie ,6uKiBa"

Zutaten (fir 4 Personen):

200 g Gurke, Spinat oder
Salat

2 reife Bananen

2-3 Kiwi

1 Spritzer Zitronensaft
500-600 ml Apfelsaft

Du brauchst noch:

Standmixer oder Piirierstab
mit Becher

Schneidebrett
Schneidemesser

4 Gldser

.Grin, grin, grin
sind alle meine ..."

So geht's:

® Gurke, Banane, Kiwi schdlen
und in Stiicke schneiden.

Klasse

Smoothie

.Smooth" kommt aus dem Englischen und
bedeutet so viel wie ,fein" und ,weich".
Im Gegensatz zu Saft, bei dem nur der
Fruchtsaft herausgepresst wird, verwen-
det man beim Smoothie fast die ganze
Frucht oder Pflanze. Dabei bleiben nicht
nur viele wertvolle Stoffe erhalten, es
entsteht auch wenig Abfall.

Smoothies sind lecker und praktisch. Du
solltest jedoch Obst und Gemiise nicht
generell durch Smoothies ersetzen, denn
das Kauen fdllt dann flach. Dieses ist aber
gerade wichtig fiir die Zahngesundheit,
fordert die Bildung von Speichel und von
Verdauungsenzymen.

Stelle deine eigene ,Mixtur" nach dem
Baukastensystem zusammen:
Dabei kann es auch gerne bunt zugehen:

1. fiir eine farbige Basis

® rot: Johannisbeere, Kirsche, Erdbeere,
Himbeere

® orange: Aprikose, Mohren, Orange

® blau: Brombeere, Blaubeere
... am besten nimmst du das, was gerade
Saison hat oder weg muss.

. fiir ein frisches Aussehen
1 Spritzer Zitronensaf+t

. fir etwas mehr Siile
Honig, Fruchtdicksaft, Puderzucker
stiBes Obst, wie z. B. 1 Stiick reife Ba-
nane

o0ow en

. damit es fliissig und gut zu trinken ist
Wasser
® Saft

o

Wenn du Salat oder Spinat nimmst, dann musst du die Bldtter putzen, waschen

und die Bldtter zerkleinern.

® Obst- und Gemiisestiicke in den Mixer geben.
Wichtig ist beim Smoothie, dass zuerst die festen Zutaten gemixt werden.
® Nun die Fliissigkeit nach und nach dazugeben, bis der Smoothie die richtige

Konsistenz (Beschaffenheit) hat.

® Smoothie in die Gldser fiillen und servieren.

Hessisches Ministerium fir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
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Name Klasse

-----------------------

Rezept 2

Tomaten-Kriistchen

Zutaten (fiir 4 Personen). Du brauchst noch:

500 g Tomaten Gemiisemesser  Backblech/Gitter
Brot in Scheiben (ca. 300g) Tomatenmesser und Backpapier (1)
1 Zwiebel Schneidebrett  oder Pfanne und
1-2 Knoblauchzehen Schiissel Pfannenwender (2)
Olivenal Essloffel oder Toaster (3)
Salz, Pfeffer Knoblauchpresse

frischer Basilikum

Du kannst auch Brot in

wgr‘ ml%go p kleine Wiirfel schneiden. Brate
- die Brotwiirfel mit etwas Ol oder

5 9 g Farmesan, Butter in der Pfanne an.

MOZZGI"C”G So erhdltst du Crolitons. Lecker

zu Salat oder in der Suppel!

oder Schafskdse

So geht's:

1. Die Tomaten waschen, putzen, in kleine Wiirfel
schneiden und in die Schiissel geben.

2. Zwiebeln schdlen, moglichst klein wiirfeln und
zu den Tomaten geben.

3. Knoblauchzehen schdlen. Die eine Zehe durch eine Knoblauchpresse driicken und in die

Schiissel geben. Die andere Knoblauchzehe halbieren und zur Seite legen.

Basilikum klein schneiden und zur Tomatenmischung hinzufiigen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen, 1 bis 2 Essléffel Olivendl dazugeben und alles vermengen.

. Wer mag, kann geriebenen Kadse, z. B. Parmesan, oder kleingeschnittenen Kase, z. B. Moza-

rella oder Schafskdse, dazugeben.

7. Jetzt werden die Brotscheiben gerostet. Hierfir gibt es 3 Moglichkeiten:

a) im Ofen: Ofen auf 200 °C vorheizen. Brotscheiben mit ein paar Tropfen Olivensl be-
trdufeln und mit einer halben Knoblauchzehe einreiben. Auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen. Ca. 8 Minuten backen!

b) in der Pfanne: etwas Ol in die Pfanne geben und Brotscheiben von beiden Seiten résten.
Vorsicht: Sie diirfen nicht schwarz werden. Wenn sie noch warm sind, vorsichtig mit
einer halben Knoblauchzehe einreiben.

c¢) im Toaster: Wichtig! Die Brotscheiben toasten und danach erst mit der Knoblauchzehe
einreiben und mit Ol betrdufeln.

8. Sind die Brotscheiben gersstet, sofort die Tomatenmischung mit einem Essloffel auf die

Brotscheiben verteilen. Wer mag, kann die Tomatenmischung im Ofen mit backen.

oo s

Statt mit Tomaten schmeckt es auch mit Gurken oder Paprikal Gurken solltest du nicht
im Ofen mitbacken.
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Name Klasse

Datum ...

Il
Rezept 3 )
Mais-Bohnen-Paprika-Salat
Zutaten (fiir 4 Personen). Du brauchst noch:
1 kleine Dose Mais Sieb
1 kleine Dose Kidneybohnen Gemlisemesser
2 Paprikaschoten Schneidebrett
1 Zwiebel Salatschiissel
2-3 EL Olivendl Schraubglas (oder kleine
1/2 TL Senf Schiissel) fiir die Salatsofle
1-2 EL Essig Teeloffel
1 Prise Zucker Essloffel
Salz, Pfeffer Salatbesteck

evtl. frische Krduter
(z. B. Schnittlauch oder Petersilie)

Wer mag, kann in
den Salat feingehackte
Petersilie oder andere
Krduter dazugeben.

So geht's:

® Kidneybohnen und Mais in ein Sieb geben, abspiilen und gut abtropfen lassen.

® Paprika waschen, der Ldnge nach halbieren, Kerne und weife Wande entfernen. Papri-

ka erst in kleine Streifen und dann in kleine Wiirfel schneiden.
® Die Zwiebel schdlen, putzen und in kleine Wiirfel schneiden.

® Fiir die SalatsoBe Ol, Essig, Senf, Salz und Pfeffer in ein Schraubglas geben. Deckel

schlieBen und gut schiitteln, bis alles gut vermischt ist.
® Die Salatzutaten mit der SalatsoBe vermengen.
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