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Regionale
Erndhrung und
Nachhaltigkeit

Regionale Erndhrung

Sich regional zu erndhren bedeutet, Lebensmitteln einzu-
kaufen und zu verzehren, die in der eigenen Region an-
gebaut und produziert wurden.

Wer sich beim Einkauf fir regionale Lebensmittel ent-
scheidet, trifft eine gute Wahl, denn diese haben viele Vor-
teile. Zum einen leisten sie durch ihre kurzen Transportwe-
ge einen Beitrag zum Klimaschutz. In den meisten Féllen
sind sie zudem nachhaltiger als Lebensmittel, die erst ei-
nen weiten Weg hinter sich bringen missen, bevor sie auf
unseren Tellern landen. Zum anderen starkt der Konsum
regionaler Lebensmittel die regionale Wertschopfung. So
kénnen lokale Verarbeitungsstrukturen wie zum Beispiel
kleine Molkereien oder Schlachtereien erhalten bleiben
oder wiederaufgebaut werden. Dadurch lassen sich lo-
kale Arbeitsplatze sichern. Nicht zuletzt zeichnen sich re-
gionale Lebensmittel aufgrund der kurzen Wege oftmals
durch Frische und Geschmacksintensitat aus. Sie kdnnen
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bei voller Reife geerntet werden und sind daher beson-
ders reich an Vitaminen und Mineralstoffen.

Nachhaltigkeit und das Konzept der
nachhaltigen Entwicklung

.Nachhaltige Entwicklung ist eine Entwicklung, die den
Beddrfnissen der heutigen Generation entspricht, ohne
die Moglichkeiten kiinftiger Generationen zu geféhrden,
ihre eigenen Bedurfnisse zu befriedigen.” (Brundtland
Report, New York 1987). Diese Definition der Brundtland-
Kommission der Vereinten Nationen driickt den Grund-
gedanken einer nachhaltigen Entwicklung aus. Die Kom-
mission war eine von den Vereinten Nationen eingesetzte
Sachverstandigenkommission.
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Agenda 2030

Die Agenda 2030 bildet den globalen Rahmen fir
die Umwelt- und Entwicklungspolitik der kommen-
den Jahre. Dabei sind die 17 Ziele fir nachhaltige
Entwicklung, die ,Sustainable Development Goals”
(SDG's) mit ihren 169 Zielvorgaben das Kernstiick
der Agenda. Alle Politikbereiche (von Wirtschafts-,
Sozial-, Umwelt- und Finanzpolitik Gber die Agrar-
und Verbraucherpolitik bis hin zu den Bereichen
wie Verkehr, Stadtebau, Bildung und Gesundheit)
werden dabei berlcksichtigt.

Da die natirlichen Ressourcen der Erde begrenzt
sind, ist Folgendes zu klaren: Wie kann nachhal-
tiges Wirtschaften gelingen, wie Wohlstand und
gesellschaftlicher Fortschritt definiert werden und
wie kénnen die Prinzipien der Solidaritat und der
globalen Verantwortung in konkretes gesellschaft-
liches Handeln libersetzt werden?

Die Agenda 2030 setzt dazu Diskussionsprozesse
auf allen Ebenen - global, national und lokal - in
Gang. Hessen verfolgt das Konzept der nachhal-
tigen Entwicklung in der Hessischen Nachhaltig-
keitsstrategie (www.hessen-nachhaltig.de).

Die Sustainable Development Goals

In den SDG's wird deutlich, dass es im Konzept der nach-
haltigen Entwicklung um global gerechte Entwicklungs-
chancen fir alle Menschen, um demokratische Teilhabe
und um den Erhalt der natirlichen Lebensgrundlagen
geht. Es geht um die heutige und zukinftige gerechte
Entwicklung aller Menschen auf der Erde. Die Erde selbst
ist der begrenzende Faktor, denn nur deren begrenzte
Ressourcen stehen zur Verfligung.

Erndhrung und
nachhaltige Entwicklung

Im Zusammenhang mit der Erndhrung sind die Kern-
gedanken der nachhaltigen Entwicklung vor allem der
schonende, sparsame und gerechte Umgang mit den
Ressourcen und die Riicksichtnahme auf die natirlichen
Lebensgrundlagen. Die Art und Weise, wie unsere Nah-
rungsmittel hergestellt, verarbeitet und transportiert wer-
den, haben einen erheblichen Einfluss auf den Ressour-
cenverbrauch und die Klimaveranderung. Die folgenden
SDG's (siehe dazu Abb.1, S. 2) haben einen unmittelbaren
Bezug zum Themenbereich ,Erndhrung und Gesundheit”:

B keine Armut: Armut in allen ihren Formen und Uberall
beenden (Ziel 1).

B keinen Hunger: den Hunger beenden, Erndhrungs-
sicherheit und eine bessere Erndhrung erreichen und
eine nachhaltige Landwirtschaft férdern (Ziel 2).

Werkstatt Erndhrung

B Gesundheit und Wohlergehen: ein gesundes Leben
fur alle Menschen jeden Alters gewéhrleisten und ihr
Wohlergehen férdern (Ziel 3).

B hochwertige Bildung: gleichberechtigter Bildungszu-
gang fur alle und in jeder Altersstufe (Ziel 4), mit dem
Unterziel Bildung fir nachhaltige Entwicklung (4.7)
(siehe S. 4) als Motor fir die Umsetzung der SDG's und
der Deutschen Nachhaltigkeitsstrategie.

B sauberes Wasser: Verfigbarkeit und nachhaltige Be-
wirtschaftung von Wasser und Sanitarversorgung (Ziel

6).

B menschenwiirdige Arbeit und Wirtschaftswachstum:
dauerhaftes, breitenwirksames und nachhaltiges Wirt-
schaftswachstum, produktive Vollbeschéaftigung und
menschenwirdige Arbeit fur alle férdern (Ziel 8).

Die SDGs 12 bis 15 sind mittelbar mit dem Themenbe-
reich Erndhrung durch ihren Einfluss auf die entsprechen-
den Bereiche verbunden:

B nachhaltiger Konsum und Produktion: nachhaltige
Konsum- und Produktionsmuster sicherstellen (Ziel 12)

B MaBnahmen zum Klimaschutz: umgehend MaBnah-
men zur Bekdmpfung des Klimawandels und seiner
Auswirkungen ergreifen (Ziel 13)

B Leben unter Wasser: Ozeane, Meere und Meeresres-
sourcen im Sinne nachhaltiger Entwicklung erhalten
und nachhaltig nutzen (Ziel 14),

B Leben an Land: Landbkosysteme schiitzen, wiederher-
stellen und ihre nachhaltige Nutzung férdern, Walder
nachhaltig bewirtschaften, Wistenbildung bekamp-
fen, Bodendegradation beenden und umkehren und
dem Verlust der biologischen Vielfalt ein Ende setzen
(Ziel 15).

Die Lebensweise in den Industrielandern ist durch ho-
hen Konsum, hohe Ressourcennutzung, hohen Energie-
verbrauch, hohes Verkehrsaufkommen und hohe Abfall-
mengen gepragt. Auch unser personlicher Lebensstil
und nicht zuletzt, wie wir uns erndhren, trdgt entweder zu
einer nachhaltigen oder zu einer nicht nachhaltigen Ent-
wicklung bei.

Von besonderer Bedeutung ist dabei auch die bestmdg-
liche Nutzung der regional vorhandenen Ressourcen.

Die mit den im Folgenden aufgeworfenen Fragen
einhergehenden Themen sind komplex. In diesem
Baustein werden die Zusammenhénge zwischen Er-
nadhrung, Ressourcenverbrauch und nachhaltiger Ent-
wicklung verstandlich dargestellt.
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Wichtige Fragen und Themen im Zusammenhang mit der
nachhaltigen Entwicklung sind:

B Unter welchen Bedingungen wird unsere Nahrung er-
zeugt und verarbeitet?

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

B Welcher Energieaufwand ist dafiir notwendig?

B Welcher Wasserverbrauch ist mit der Nahrungserzeu-
gung verbunden?

B Welche Schadstoffe und Nebenprodukte fallen an?
B Wie werden Landwirtinnen und Landwirte bezahlt?

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

B Wie kann eine nachhaltige und gesunde Ernahrung
aussehen?

Die Bildung fiir nachhaltige Entwicklung (SDG Unterziel
4.7) vermittelt Schilerinnen und Schilern Wissen und
unterstltzt sie bei der Entwicklung eigener Kompetenzen
(vgl. Orientierungsrahmen fir den Lernbereich Globale
Entwicklung im Kontext der nachhaltigen Entwicklung,
KMK, Berlin 2016, 2. aktualisierte und erweiterte Auflage,
2. Druck 2016).

Das UNESCO-Programm ,Bildung fir nachhaltige
Entwicklung: die globalen Nachhaltigkeitsziele ver-
wirklichen (BNE 2030)" bildet den Rahmen fir die
Umsetzung von BNE bis zum Jahr 2030. In diesem
Zeitraum mochte die UNESCO dazu beitragen, die
17 SDGs zu erreichen und so eine gerechtere und
nachhaltigere Welt zu schaffen.

BNE wird in Deutschland und Hessen durch den
Nationalen Aktionsplan Bildung fir nachhaltige
Entwicklung (NAP) und die Hessische Nachhaltig-
keitsstrategie (NHS) umgesetzt. Auch die Hessische
Erndhrungsstrategie (ENS) greift Teile von BNE auf.
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Querschnittsthema in der Werkstatt
Erndhrung

Das Thema ,Regionale Erndhrung und Nachhaltigkeit”
ist ein Querschnittsthema, das sich durch die gesamte
Werkstatt Erndhrung” zieht. In jedem Kapitel finden sich
Nachhaltigkeitsaspekte, seien es Informationen zu Saiso-
nalitdt und Regionalitdt oder Tipps zur Resteverwertung.
Leitgedanke der ,Werkstatt Erndhrung” ist es, den Schi-
lerinnen und Schilern Kompetenzen fir den bewussten
Einkauf und die bestmogliche Auswahl an Lebensmitteln
zu vermitteln und sie zu beféhigen, ausgewogene Mahl-
zeiten frisch und nahrstoffschonend zuzubereiten.

Je friher dies geschieht, desto einfacher ist es, das eige-
ne Verhalten daran auszurichten.

Die Schwerpunkte sind so gewahlt, dass die Schiilerinnen
und Schiler in ihrem Alltag abgeholt werden und erken-
nen, dass sie selbst einen Beitrag zur nachhaltigen Ent-
wicklung leisten kénnen. Umfragen haben gezeigt, dass
viele Schiilerinnen und Schiiler kein Problem darin erken-
nen, Essen zu entsorgen, das nicht mehr schmeckt, nicht
mehr appetitlich aussieht oder bei dem das Mindesthalt-
barkeitsdatum abgelaufen ist. So landen auch Pausenbro-
te im Abfall, die eigentlich noch hatten gegessen werden
kdnnen. Besonders bei Lebensmittel tierischen Ursprungs
ist dies ein groBer Verlust. Grundsétzlich soll ein héheres
Bewusstsein fir den achtsamen Umgang mit Lebensmit-
teln geschaffen werden.

Nachhaltigkeit bedeutet Zukunftsfahig-
keit. Wer sich vertiefend mit dem Thema
auseinandersetzen mochte, findet eine
Fille an Informationen unter der aufge-
fUhrten Literatur auf Seite 24.

10. Regionale Erndhrung und Nachhaltigkeit
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Zukunftsfahiger Lebensstil

Erndhrung im Kontext einer nachhaltigen Entwicklung
umfasst eine Vielzahl von Verhaltensweisen im Alltag,
vom bewussten Einkaufen Gber das bestmdgliche Lagern
von Lebensmitteln bis hin zum schonenden Zubereiten
einer Mahlzeit und einer kreativen Resteverwertung. Es
werden frische Lebensmittel der Saison und der Region
bevorzugt, die nicht oder nur gering verarbeitet sind.

Mit vielfaltigen, teils nur kleinen, Veranderungen im Alltag
kann eine Ernahrung erreicht werden, die gesundheitsfér-
derlich, wirtschaftlich tragféhig ist und gleichzeitig Aspek-
te wie Umweltvertraglichkeit und soziale Gerechtigkeit
berlcksichtigt. Hierzu wurde von der Arbeitsgruppe der
Justus-Liebig-Universitdt GieBen ein Vier-Dimensionen-
Modell entwickelt.

Das vier Dimensionen-Modell aus erndhrungsékologischer Perspektive

B Sichere, frische, saisonale Lebensmittel
aus der Region

B Ausgewogene, genussvolle Erndhrung

B Existenzsicherung in Landwirtschaft und
Verarbeitung durch faire Preise

B Erhalten und Schaffen von Arbeitsplatzen (global)
B Eingehen langfristiger Handelsbeziehungen
B Starkung der Wertschoépfung in der Region

Werkstatt Erndhrung

Erndhrung

M Schutz des Klimas, der Boden,
der Wélder und des Wassers

B Schonung der Kulturlandschaft

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

V/ £y
W
- /

Gesellschaft

B Gerechte Ressourcenverteilung
B Humane Lebens- und Arbeitsbedingungen
B Nahrungssicherung fur Hungernde

| 10. Regionale Ernahrung und Nachhaltigkeit 5
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Biodiversitat

Der Erhalt der Biodiversitat, also der Vielfalt an Lebens-
raumen (C)kosystemen), Pflanzen und Tieren in ihrer ge-
netischen Ausstattung, ist ein zentrales Element der nach-
haltigen Entwicklung.

Die Biodiversitat ist der Ausgangspunkt fir eine intakte
Natur. Mit artenreichen Blihstreifen, keinem oder einem
mabBvollen Einsatz von Pestiziden und weniger intensiven
Anbaumethoden leistet die Landwirtschaft einen positi-
ven Beitrag zum Erhalt der Biodiversitat. Auch die geneti-
sche Vielfalt auf dem Saatgutmarkt zu erhalten, tragt dazu
bei.

Reis, Weizen, Mais und Soja machen etwa 90% der welt-
weiten Pflanzenproduktion aus. So dient Mais als Futter-
mittel und mit Weizen, Reis und Mais kann die Halfte des
weltweiten Energiebedarfs gedeckt werden. Die Welt-
erndhrungsorganisation FAO schétzt, dass seit Anfang
des 20. Jahrhunderts global etwa 75% der landwirtschaft-
lichen Vielfalt verloren gegangen ist.

Indem bei der Erndhrung verdréngte Pflanzen wie Hirse
oder Roggen stérker genutzt werden, kann ein Beitrag
zum Erhalt und Wiederaufbau der Biodiversitat geleistet
werden. Denn die Biodiversitét ist fur den Anbau pflanz-
licher Lebensmittel unerl&sslich.

Streuobstwiesen

Die meisten alten Land- und Regionalsorten sind aus dem
Anbau verschwunden und es gébe 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. AuBerdem z&hlen Streuobstwie-
sen mit bis zu 5.000 Tier- und Pflanzenarten zu den arten-
reichsten Lebensraumen tberhaupt.

In Hessen wird der Fortbestand und Ausbau der Streu-
obstwiesen mit ihrer biologischen Vielfalt im Rahmen der
Hessischen Streuobstwiesenstrategie geférdert.

6 Werkstatt Erndhrung |
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Alle sind verantwortlich
Warum diese Punkte einen zukunftsfahigen Lebens-

Eine zukunftsfadhige Erndhrung beginnt mit Veranderun- stil ausmachen, wird in den folgenden Abschnitten
gen im eigenen Verhalten. Jede und Jeder kann durch naher erlautert:

das individuelle Einkaufs- und Essverhalten zum Umwelt-

und Klimaschutz beitragen. Schon durch kleine Umstel- B Essen und Klima

lungen in der Erndhrung und den Essgewohnheiten kann
ein wichtiger Beitrag geleistet werden. Konkrete Ansatz-
punkte: B Wertschatzung von Lebensmitteln

B Produktionsbedingungen von Lebensmitteln

B Nachhalti Ernah til
B Fleisch in MaBBen essen. Die Deutsche Gesellschaft achhattiger Ernahrungsst

fir Erndhrung (DGE) empfiehlt, nicht mehr als 300g
Fleisch und Wurst pro Woche zu essen, dafir viel mehr
Gemuse und Getreideprodukte.

B Saisonale Lebensmittel aus der Region wéhlen und da-
mit kurze Transportwege bevorzugen.

B Frische und unverarbeitete Lebensmittel essen. So kann
der Energieverbrauch erheblich reduziert werden.

B Bei Produkten aus anderen Herkunftsldandern auf fair
produzierte Lebensmittel und ihre Label achten.

B Lebensmittelreste vermeiden bzw. verwerten.

B Lebensmittel energieeffizient transportieren, lagern
und zubereiten.

B Wem es moglich ist: Obst und Gemdse selbst anbauen.

B Moglichst wenig verpackte Lebensmittel wahlen, um
Plastik- und anderen Verpackungsmiill zu vermeiden.

B Gemeinsam mit Familie sowie Freundinnen und Freun-
den kochen und genussvoll essen. Wer zusammen
statt fUr sich alleine kocht, spart Energie und reduziert
damit den CO2-AusstoB.

Werkstatt Erndhrung | 10. Regionale Ernahrung und Nachhaltigkeit 7
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Essen und Klima

Was wir essen, wo und wie wir Lebensmittel einkaufen, la-
gern und zubereiten, hat Einfluss auf unser Klima.

Seit Jahren steigt die Temperatur der Erde an. Das liegt
u.a. an den so genannten Treibhausgasen wie Kohlen-
dioxid (COz2), Lachgas (N20) und Methan (CHa4), die in
die Atmosphare gelangen. Mit steigender Konzentration
der Treibhausgase in der Erdatmosphare wird immer
mehr Warme der Sonne gespeichert, die Erde heizt sich
also auf.

Kohlendioxid entsteht durch die Verbrennung der fossi-
len Energietrédger Erddl, Erdgas und Kohle. In der Lebens-
mittelproduktion wird Energie insbesondere bei Anbau,
Verarbeitung, Lagerung, Transport und Zubereitung be-
notigt.

Lachgas wird vor allem Uber stickstoffhaltigen Diinger
und die Tierhaltung in die Atmosphare freigesetzt.

Methan bildet sich u.a. beim Verdauungsprozess von
Wiederkduern und bei der Lagerung von Wirtschaftsdiin-
ger (Gllle, Jauche, Mist).

Und auch bei der Nutzung von Kiihlschrank und Herd ent-
wickeln sich im Haushalt klimawirksame Gase.

Die entstehenden Treibhausgase kénnen in sogenannte
CO2-Aquivalente umgerechnet werden. Dadurch wird ein
Vergleich bzw. eine Bewertung ihres Einflusses auf das
Klima mdglich. Je niedriger ein Wert zum Beispiel fir ein
Lebensmittel ist, desto niedriger ist sein schadlicher Ein-
fluss auf das Klima.

Aber: Das Berechnen und Vergleichen ist sehr komplex,
so dass Institutionen in ihren Erhebungen teilweise sehr
unterschiedliche Werte fiir CO2-Aquivalente verschiede-
ner Lebensmittel ermitteln.

Wer den CO2-FuBabdruck unterschiedlicher Lebens-
mittel vergleichen méchte, kann &ffentlich verfliigbare
Daten nutzen wie die Weltlebensmittel-Okobilanzdaten-
bank [World Food LCA Database 2015], den Klimatarier-
Rechner [ifeu 2016] oder die SHARP Indicators Database
(SHARP-ID) (Mertens et al 2019). Die vorhandenen Daten
fur den CO2-FuBabdruck unterschiedlicher Lebensmit-
tel liegen dabei teilweise deutlich auseinander. Ursache
daflr kdnnen unterschiedliche Berechnungsgrundlagen
sein. Wahrend manche Berechnungen CO2-Emissionen
vom Anbau bis zum Verkauf des Lebensmittels berlck-
sichtigen, beziehen andere auch Einkaufsfahrten, die La-
gerung im Kihl- oder Gefrierschrank, die Zubereitung der
Speisen in der Kiiche sowie das Spilen mit ein und dies
fur unterschiedlich grofe Haushalte. Teilweise werden
auch Landnutzungsénderungen, also die Gewinnung von
landwirtschaftlicher Flache aus Waldern in die Berech-
nung einbezogen.

Die ,Werkstatt Ernahrung” bezieht sich auf CO2-Aquiva-
lente, die das Institut fir Energie und Umweltforschung
Heidelberg (ifeu) ermittelt hat. Die Systemgrenze ist hier
die Supermarktkasse, das heif3t es werden alle CO2-Emis-
sionen berlcksichtigt, die in der landwirtschaftlichen
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Produktion also dem Anbau eines Lebensmittels anfallen
inklusive aller vorgelagerten Prozesse wie Diingemittel-
produktion, die Lebensmittelverarbeitung, die Verpa-
ckung sowie die Verteilung und der Verkauf im Super-
markt.

In Deutschland werden pro Person und Jahr etwa 11 Ton-
nen CO2-Aquivalente ausgestoBen - als klimavertraglich
gelten maximal 2 Tonnen. Studien gehen davon aus, dass
unsere Erndhrung zwischen einem Drittel und einem Finf-
tel zu den gesamten Treibhausgasemissionen beitragt.

So viel CO2-Aquivalente entstehen pro Kilogramm
Lebensmittel laut Institut fir Energie und Umwelt-
forschung Heidelberg (ifeu):

Brot, Mischbrot 0,6 kg
Butter 10,5 kg
Eier 3,0 kg
Frischkése 5,5kg
Geflugel, frisch 5,5 kg
Geflugel, tiefgekihlt 5,7 kg
Gemuse - frisch 0,4 kg
GemUse, Konserven 1,3 kg
Gemlse, tiefgekihlt 0,9 kg
Joghurt 1,7 kg
Kase 5,7 kg
Kartoffeln, frisch 0,2 kg
Linsen 1,2 kg
Milch 1,4 kg
Quark 2,4 kg
Rind 13,6 kg
Schweinefleisch 4,6 kg
Sahne (Créme fraiche) 4,2 kg
Teigwaren 0,7 kg

Quelle: modifiziert nach ifeu (Institut fir Energie und Umweltforschung Heidel-
berg) www.ifeu.de/fileadmin/uploads/Reinhardt-Gaertner-Wagner-2020-Oe-
kolgische-FuBabdruecke-von-Lebensmitteln-und-Gerichten-in-Deutschland-
ifeu-2020.pdf
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Lebensmittelproduktion

In der Lebensmittelproduktion entstehen Treibhausgase
zum Beispiel beim Ackerbau, in der Tierhaltung, bei der
Lebensmittelverarbeitung und beim Transport. Dabei
fuhrt die Erzeugung tierischer Lebensmittel, besonders
Fleisch, zu einem héheren Ausstol3 an Treibhausgasen als
bei pflanzlichen Produkten.

Dafiir gibt es verschiedene Griinde:

B Wiederkauer (Rinder, Schafe, Ziegen) stoBen bei der
Verdauung das klimasch&dliche Methan aus, bei einer
Milchkuh sind das z.B. bis zu 300 Liter am Tag.

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

B Anorganischer Stickstoffdiinger, der in der Mehrzahl
landwirtschaftlicher Betriebe zur Erzeugung von Fut-
terpflanzen eingesetzt wird, ist in der Herstellung sehr
energie- und damit COz-intensiv. Der Dinger wird
unter hohem Einsatz fossiler Energiequellen wie Erddl
hergestellt.

B Bei der Produktion von Fleisch gibt es hohe Vered-
lungsverluste. Sie entstehen bei der Erzeugung tie-
rischer Produkte, sobald Lebensmittel, die auch der
menschlichen Erndhrung dienen, an Tiere verfittert
werden. Die in den Futterpflanzen enthaltene Ener-
gie wird im Stoffwechsel der Tiere verbraucht und fin-
det sich daher kaum in den tierischen Lebensmitteln
wieder. So bendtigt man z.B. 3 kg Getreide um 1 kg
Schweinefleisch zu produzieren. Fiur die Produktion
von 1 kg Rindfleisch rund 10 kg Getreide. Dariber
hinaus wird fur Futterpflanzen oft auch eine intensive
Bewasserung bendétigt.

Wéhrend tierische Lebensmittel nachweislich einen héhe-
ren AusstoB3 an Klimagasen verursachen, leisten Wieder-
kduer jedoch andererseits einen wichtigen Beitrag zum
Erhalt der Biodiversitat, indem sie magere Grinlandfla-
chen erhalten. Gerade fir uns in Hessen spielt das eine
wichtige Rolle. GroBe Teile unserer Kulturlandschaften
kdnnten ohne eine Beweidung nicht erhalten werden.
Wenn, fir den Menschen nicht verwertbare Pflanzen,
durch Wiederkauer in Molkereiprodukte und Fleisch um-
gewandelt werden, bezeichnet man dies als Veredelungs-
gewinn. Im Oko-Landbau wird eine Kreislaufwirtschaft an-
gestrebt, bei der die Menge des entstehenden Dilingers
dem Versorgungsbedarf der angebauten Futterpflanzen
entspricht. So werden kaum zuséatzliche Dingemittel be-
nétigt. Die Anzahl der benétigten Wiederkduer fur die
oben genannten positiven Effekte ist jedoch deutlich ge-
ringer als die Menge, die zur Deckung unseres aktuellen
Fleischkonsums notwendig ist. Zudem werden fir die Er-
zeugung viel Flache und Wasser verbraucht.

Eine Erndhrung auf vorwiegend pflanzlicher Basis kann
die Treibhausgasemissionen deutlich reduzieren und
wird sowohl aus gesundheitlichen als auch aus Griinden
der Nachhaltigkeit von der Deutschen Gesellschaft fur Er-
ndhrung (DGE) empfohlen.

Werkstatt Erndhrung
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Haushalt

Nicht nur bei der Lebensmittelauswahl, sondern auch
beim Lagern und Zubereiten lasst sich das Klima schit-
zen, indem man z. B. energieeffiziente Kiichengeréte ein-
setzt. Das EU-Label kennzeichnet Gerate mit niedrigem
Energieverbrauch wie z. B. einen A+++-Backofen. Bis zum
Jahr 2030 sollen alle Produktgruppen ein EU-Label mit
der Einstufung von A-G erhalten. A zeigt den niedrigsten
Verbrauch und G den héchsten. Wer beim Kochen Ener-
gie sparen méchte, sollte darauf achten, dass der Topf auf
die Herdplatte passt und einen gut schlieBenden Deckel
hat. Ein Schnellkochtopf hilft ebenfalls beim Energiespa-
ren. Besonders energieeffizient sind Gas- oder Induk-
tionsherde.

Wer den Weg zur Backerei, Metzgerei oder dem Lebens-
mittelmarkt mit dem Rad oder zu Fuf3 erledigt, kann beim
=) Einkauf sowohl fur sich als auch fir die Umwelt etwas Gu-

- EE’E“R”"?“ gg tes tun.
|
O

Wer energieeffizientere Kiichengerate nutzt, schont das Klima

@ Das Energierffizienzlabel fiir Backofen

1. Name des Herstellers (1) und des Modells (II)
2. Energiequelle (hier Strom; alternativ Gas)
3. Energieeffizienzklasse des Gerates
|G 4. Farbbalken fur alle Energieeffizienzklassen
D——4 5. Garraumvolumen in Liter
L [ I 6. Energieverbrauch in Kilowattstunden(kWh) pro genormtem Backvorgang*
=] Ix YZ | (fur die Beheizungsarten Konventionell und Umluft/HeiBluft)
E AT kWh/cycle* |
7. Nummer der EU-Verordnung
 a—
YZ. NIXYZ kw“}rcw;e«i *Bei Gas-Backéfen ist zusitzlich der Energieverbrauch in Megajoule (M)) angegeben.
Pivusigl A e Quelle: Verbraucherzentrale Bundesverband: ,Backofen: Darauf sollten Sie bei Kauf und Nutzung ach-
65/2014 ten”, unter: https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/energie/strom-sparen/backofen-darauf-sollten-

# sie-bei-kauf-und-nutzung-achten-46197 (abgerufen am 06.08.2024)

CO2-FuBabdruck (Carbon footprint)

,Der CO2-FuBabdruck ist ein eindimensionaler Ansatz der Okobilanzierung. Es ist ein Teil des 6kologischen Fuf3-
abdrucks, der von Wackernagel und Rees in 1994 entwickelt wurde. Der Fokus liegt auf den Klimawirkungen
menschlicher Aktivitdten.” Er gibt an, wie viel CO2-Emissionen durch ein Produkt oder eine Verhaltensweise emit-
tiert wird. Fir die praktische Durchfiihrung dieses vereinfachten Rechenmodells gibt es im Internet diverse On-
line-Rechner. Hier eine Auswahl:

www.fussabdruck.de/fussabdrucktest
www.ista.com/de/unternehmen//nachhaltigkeit/co2-rechner.de
https://klima-arena-jugend.co2-rechner.de
www.uba.co2-rechner.de/de_DE/food
www.wwf.de/themen-projekte/klima-energie/wwf-klimarechner

Die Rechenmethoden und die jeweils zugrunde gelegten Basisdaten werden auf den entsprechenden Seiten
erldutert und sind bei entsprechender Begleitung auch fiir Schilerinnen und Schiler nachvollziehbar.
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Produktionsbedingungen
von Lebensmitteln

Durch einen bewussten Einkauf kénnen Verbraucherin-
nen und Verbraucher einen wichtigen Beitrag zur nach-
haltigen Entwicklung leisten. Wer ,zukunftsfahig” ein-
kauft, achtet darauf, dass Lebensmittel klimafreundlich
und ressourcenschonend erzeugt und die Landwirtinnen
und Landwirte fair entlohnt werden. Lebensmittel wer-
den moglichst aus der Region und bestenfalls nach ihrer
Saison gekauft. Es empfiehlt sich beim Kauf von Fleisch
die Mengenangaben der DGE zu beachten und qualitativ
hochwertiges Fleisch zu bevorzugen, das unter artgema-
Ben Haltungsbedingungen produziert wurde.

Bio-Lebensmittel

Biobetriebe verzichten auf leicht |&slichen Diinger, che-
misch-synthetische Pflanzenschutzmittel sowie Gentech-
nik und halten ihre Nutztiere entsprechend den Richtli-
nien der EU-Oko-Verordnung oder den weitergehenden
Vorschriften eines der Oko-Verbande. Insbesondere der
Verzicht auf energieaufwendigen mineralischen Stick-
stoffdlinger fUhrt zu einer vorteilhaften Klimabilanz im
Oko-Anbau (siehe S.9). Im Boden okologisch bewirtschaf-
teter Flachen wachst durch den organischen Diinger die
Humusmenge. Diese bindet zusatzliches CO2 und wirkt
so dem Treibhauseffekt entgegen. Der Anbau von Bio-Le-
bensmitteln setzt weniger CO2 frei, die Produkte sollten
jedoch mdoglichst auch regional und saisonal bezogen
werden, damit deren Vorteil in Génze erhalten bleibt.

Werkstatt Erndhrung

Auswahl géngiger Bio-Label

Bio%g

S
aus

Bio-Siegel der MGH

HESSEN

B m
nach
EG-Oko-Verordnung

Das Deutsche Bio-Siegel

Das EU-Bio-Logo

Zu erkennen sind Bio-Lebensmittel an dem Siegel ,Bio
aus Hessen”, dem deutschen Bio-Siegel oder dem EU-
Bio-Siegel. Lebensmittel mit diesen Siegeln garantieren
Bio-Ware. Der landwirtschaftliche Betrieb und die Ver-
arbeitung der Bio-Produkte werden streng kontrolliert.
Daneben gibt es die Siegel von Verbanden wie Bioland,
Naturland oder Demeter. Sie gab es schon vor dem EU-
Siegel. lhre Anforderungen liegen héher.

Okologisch angebaute Lebensmittel sind meist teurer als
konventionelle Erzeugnisse. Das liegt an der aufwendige-
ren, besonders umweltvertraglichen Wirtschaftsform und
dem damit verbundenen héheren Aufwand, den geringe-
ren Ernteertrdgen und den Kosten fiir die Oko-Kontrolle.

Eine héhere erndhrungsphysiologische Qualitat kann bei

okologisch angebauten Lebensmitteln nicht abgeleitet
werden.
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Haltung von Nutztieren

Fir die Haltung von Nutztieren gibt es zahlreiche gesetz-
liche Vorgaben in Bezug auf Zichtung, Haltung, medizi-
nische Behandlung, Transport und Schlachtung. Sie alle
zielen darauf ab, dass ein Tier seinen Bedirfnissen ent-
sprechend gehalten und unnétiges Leid sowie Umwelt-
belastungen vermieden werden. Die in der landwirt-
schaftlichen Tierproduktion eingesetzten Haltungsformen
versuchen, den individuellen Ansprichen der Tiere unter
Berlcksichtigung der Vorgaben des Tierschutzes Rech-
nung zu tragen.

Das Leitbild im 6kologischen Landbau ist die sogenannte
artgeméaBe Haltung von Nutztieren. Dies bedeutet, dass
Tiere ihren natirlichen Bedirfnissen nachgehen und ihre
arteigenen Verhaltensweisen so gut wie moglich ausle-
ben kénnen. Sie ist in den EU-Rechtsvorschriften fir den
dkologischen Landbau und in den Richtlinien der Okover-
bande verankert.

Okologisch wirtschaftende Betriebe bieten den Nutz-
tieren in der Regel mehr Platz im Stall auf eingestreuten
Stallflachen. Sie verfuttern meist einen hohen Anteil hof-
eigenen Futters wie Getreide oder Leguminosen als Kraft-
futter sowie Gras, Silage oder Heu als Grundfutter. Die
Tiere haben Rickzugsmoglichkeiten und Auslauf. Zu den
natirlichen Bedurfnissen von Herdentieren gehdren auch
soziale Kontakte zu Artgenossen, die erméglicht werden.

Die Tierhaltung ist flachengebunden. Das heif3t, dass Bio-
Landwirtinnen und -Landwirte nur so viele Tiere auf einer
bestimmten Flache halten dirfen, dass Belastungen fir
Boden, Grund- und Oberflachenwasser begrenzt werden.
Dies geht zuriick auf den Stickstoffeintrag, sodass dieser
z. B. durch die Haltung von zwei Milchkihen oder 230 Le-
gehennen pro Hektar auf 170 kg Stickstoff begrenzt wird.

12 Werkstatt Erndhrung |

Fairer Handel

Fir in Deutschland produzierte Lebensmittel gibt es In-
itiativen, die die heimische Landwirtschaft unterstutzen
mochten. Ziel ist es, dass Beschéftigte in der Landwirt-
schaft 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 her-
kémmlicher Trinkmilch.

Auch importierte Waren wie Bananen, Kaffee, Schoko-
lade, Orangensaft und Tee konnen aus fairem Handel
bezogen werden. Das Fairtrade-Siegel steht dabei fur
nachhaltige Produktionsbedingungen, existenzsichernde
Einkommen und gute Arbeits- und Lebensbedingungen
in den Herkunftslandern bei der Produktion des Lebens-
mittels. Zudem garantiert es, dass bestimmte Standards z.
B. Auflagen zu Umweltschutz, Trinkwasserschutz und dem
Einsatz von Pflanzenschutzmitteln eingehalten werden.

®

FAIRTRADE

Weitere Fairtrade-Label gibt es hier zu
entdecken:
www.verbraucherzentrale.de

(Suche: faire Lebensmittel)
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Regional und saisonal

Die Regionalisierung ist ein bedeutender Baustein in der
nachhaltigen Entwicklung. Regionalisierung bedeutet
eine enge raumliche Verknipfung von Erzeugung, Ver-
arbeitung und Verbrauch. So kann eine regionale Nah-
rungsmittelversorgung beispielsweise zum Erhalt der
Kulturlandschaft und zur Minderung der Transportwege
beitragen.

Denn Lebensmittel, die mit dem Flugzeug nach Deutsch-
land kommen, verursachen in erheblichem Maf3 klima-
schadliche Emissionen. Typische Kandidaten hierfir sind
leicht verderbliche Obst- und Gemisesorten sowie exo-
tische Frichte (z. B. Mango, Papaya, Ananas, Avocado),
im Winter auch Erdbeeren, Spargel, griine Bohnen. Da
die Form des Transportes nicht kennzeichnungspflichtig
ist, kdnnen Verbraucherinnen und Verbraucher oft nur
schwer einschéatzen, welche Klimaauswirkungen ein Pro-

dukt hat.

Durch den Einkauf von saisonalen Lebensmitteln aus der
Region kénnen lange Transportwege und sogar Flug-
zeugtransporte vermieden werden. Lebensmittel aus
der Region haben dariiber hinaus den Vorteil, dass in
Deutschland einzelne Pflanzenschutzmittel nicht mehr zu-
gelassen sind, die in anderen Landern noch verwendet
werden durfen.

Werkstatt Erndhrung

Ein weiterer Vorteil von Lebensmitteln, die regional er-
zeugt und verarbeitet werden, ist, dass sie die heimischen
Betriebe starken und Arbeitsplatze sichern. Hier spricht
man von regionaler Wertschoépfung.

Bei vielen Lebensmittel kann der Bedarf nicht komplett
durch eine Erzeugung in Deutschland gedeckt werden.
Durch Importwaren, die ganzjahrig zu uns gelangen,
rickt oft das Bewusstsein fur die Saisonalitat in den Hin-
tergrund. AuBerhalb der Saison verzehrte Lebensmittel
haben haufig einen gréBeren CO2-FuBabdruck als Trans-
portwaren. Dies liegt meistens am enormen Energieauf-
wand fur Kihlung oder Beheizung. So hat ein Apfel aus
der Region, der im Oktober gepflickt und dann bis April
in Kithlhdusern gelagert wird, eine schlechtere Okobilanz
als ein Apfel aus Neuseeland, der Ende Marz gepflickt
und dann vier Wochen mit dem Schiff zu uns transportiert
wurde. Heimische Tomaten im Winter aus beheizten Ge-
wachshausern haben eine schlechtere Klimabilanz als To-
maten, die aus Sideuropa mit dem LKW zu uns gebracht
werden. Ein Blick auf das Herkunftsland hilft deshalb bei
einer bewussten Wahl. Auch heimische Riben- und Kohl-
sorten sind vitamin- und néhrstoffreich und kénnen den
Speiseplan in den Herbst- und Wintermonaten berei-
chern. Auf diese Weise kann der Einkauf von Waren mit
langen Transportwegen reduziert werden. Wer méchte,
kann zudem regionales Obst und Gemise in der Saison
einkochen und so fur die kaltere Jahreszeit haltbar ma-
chen.

Fur Tomaten ist die
Hauptsaison in Deutsch-
land ubrigens von Juli big
Oktober. Also, am besten
in dieger Zeit geniefen!

Woran man heimische Produkte aus
Hessen erkennt, findet man unter:
www.gutes-aus-hessen.de
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Da also auch regionales Obst und Gemdse aus Treibhau-
sern stammen oder lange gelagert werden kann, emp-
fiehlt es sich, beim Einkauf grundsatzlich auf die jeweilige
Saison zu achten und die Lebensmittel mdglichst in ihrer
Saison zu kaufen. Durch eine saisonale Auswahl kénnen
Emissionen vermieden werden, egal, ob diese durch den
Anbau unter Folie oder den Transport entstehen.

Saisonales und regionales Obst und Gemise ist auf dem
Feld ausgereift, schmeckt deshalb meistens besser und
ist zudem néahrstoffreicher.

Mehr zum Thema Einkauf nach Jahres-
zeiten gibt es im Baustein 3: s. Fachinfo
(S.5), 4. Arbeitsblatt ,Obst & Gemuse a la
Saison” (S. 19), 6. Arbeitsblatt ,Besuch auf
dem Wochenmarkt” (S. 33)

Saisonkalender gibt es unter:
. - www.verbraucherzentrale.de
Tlpp (Suche: Saisonkalender)
- www.bfze.de (auch als App)
- www.gutes-aus-hessen.de
(Suche: Saisonkalender)

Regionalfenster

Was tatsachlich ein Lebensmittel aus der Region ist, wird
unterschiedlich interpretiert. Verbindliche Kriterien oder
rechtliche Vorgaben dazu sind bisher nicht festgelegt.
Dennoch trifft man beim Einkauf tUberall auf die Werbe-
botschaft ,aus ihrer Region”. Das Problem ist, dass Begrif-
fe wie ,regional” oder ,aus der Region” nicht geschitzt
sind. Inzwischen herrscht auf dem Markt eine unuber-
schaubare Vielfalt regionaler Werbebegriffe und Zeichen,
die eine regionale Herkunft suggerieren, diese aber nicht
eindeutig ausweisen. Das Markengesetz erlaubt Her-
stellern, Herkunftsangaben als eigenstdndige Marke zu
registrieren und schiitzen zu lassen. Lebensmittel einer
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solchen Marke kénnen durchaus besondere Eigenschaf-
ten oder Qualitaten bieten.

Fir die regionale Herkunft der Rohstoffe bzw. Zutaten
oder die regionale Verarbeitung sind allerdings keine
Regelungen vorgeschrieben. Als Orientierung sind diese
Markennamen also ungeeignet, da sich hinter jeder Mar-
ke unterschiedliche Qualitatsaussagen verbergen. Auch
bei den regionalen Herkunftszeichen der Lander sind die
Kriterien fur die Zeichen je nach Bundesland unterschied-
lich.

Seit Anfang 2014 gibt es als freiwillige Kennzeichnung
das ,Regionalfenster”. Es wurde durch das Bundesminis-
terium fUr Erndhrung und Landwirtschaft in Auftrag ge-
geben, ist aber ,Made in Hessen". Das Konzept wurde
gemeinsam entwickelt von der Marketinggesellschaft
GUTES AUS HESSEN (Friedberg) und dem Forschungs-
institut fur biologischen Landbau (FiBL) mit Sitz in Frank-
furt. Es garantiert, dass die Aussagen im ,Fenster” korrekt
sind. Das blaue Zeichen ist ein freiwilliges und privates
Zeichen, das vom Tragerverein ,Regionalfenster e V." ver-
geben wird. Dem Verein gehdren neben den Regional-
initiativen, Handwerk und Unternehmen auch zahlreiche
Handelsketten an. Die deklarierte Region muss kleiner als
Deutschland sein und durch die Angabe des Landkreises,
des Bundeslandes oder eines Kilometer-Radius konkre-
tisiert werden. Die genannte Region kann Bundes- oder
Landesgrenzen Uberschreiten.

fiRegionall

v~ Wo kommt es her?

v~ Wo wurde es verarbeitet?

v Wie hoch ist der regionale Anteil?

Neutral gepriift durch: Kontroll GmbH
www.regionalfenster.de

Quelle: Regionalfenster e. V.
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Virtuelles Wasser

Ideen zur altersgerechten Vermittlung

Jedes Lebensmittel enthalt Wasser. Zusatzlich werden des Themas virtuelles Wasser und
meist erhebliche Mengen Wasser bei der Erzeugung und WasserfuBabdruck gibt es unter:
Verarbeitung verbraucht. Da dieses Wasser nicht physisch https://klassewasser.de

im Endprodukt enthalten ist, spricht man von virtuellem
Wasser. Virtuelles Wasser” beschreibt, welche Menge
Wasser in einem Produkt oder einer Dienstleistung ent-
halten ist oder zur Herstellung verwendet wird. Mit der
Berechnung des virtuellen WasserfuBabdrucks l&sst sich
die 6kologische Situation der Produktionsbedingungen
bewerten.

Der Anbau von Obst im Wistenklima erfordert beispiels- =
weise mehr Wasser als vor unserer Haustr, da wir in der —

gemaBigten Klimazone liegen. Zum anderen kénnen ; ;

Uber den WasserfuBabdruck internationale Wasserbe-

ziehungen abgebildet werden. So werden zum Beispiel .

fur die Herstellung und die Verpackung von einem Glas

Apfelsaft (0,21) von hessischen Streuobstwiesen im Durch-

schnitt 1901 Wasser bendtigt. Fir ein Glas Orangensaft P
(0,21) werden rund 250 | Wasser bendtigt. A

Wird Saft in einer Region erzeugt und verarbeitet, die
Uber eine ausreichende Wasserversorgung verfugt, stellt
dieser Wasserverbrauch kaum ein Problem dar. In Regio-

nen mit begrenztem Wasservorrat und mit hohem Bewés- ﬁ‘
serungsaufwand, ist dies ein 6kologisches Problem, denn

man entzieht der Region mit dem Export des Produktes 4

Wasser. i N — ‘ 'y,

Wie wir uns erndhren, hat also Auswirkungen auf unseren & i) ! R A i
WasserfuBabdruck. Wer den WasserfuBabdruck seiner Er- y '/ . |
nahrung méglichst klein halten méchte, greift beim Ein-

kauf auf Produkte aus der heimischen Region und aktu-

ellen Saison sowie viele pflanzliche Lebensmittel zurtick.

Ermittlung des WasserfuBabdrucks

Im Internet und als Apps fir Smartphones gibt es inzwi-
schen fur Schilerinnen und Schiler verstandliche Rech-
ner zur Ermittlung des WasserfuBBabdrucks unterschied-
licher Nahrungsmittel:

https://wasserampel.wfd.de

http://virtualwater.eu
https://www.waterfootprint.org/en/resources/interactive-
tools/personal-water-footprint-calculator/
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Wertschatzung von Lebensmitteln

Etwa 80 Kilogramm Lebensmittel werden in Deutschland
pro Person jahrlich weggeworfen. Das entspricht dem
durchschnittlichen Gewicht eines Mannes. Am haufigsten
Obst, Gemuse und Backwaren - so ermittelt im Rahmen
des Forschungsprojektes REFOWAS (Wege zur Redu-
zierung von Lebensmittelabféllen - Pathways to Reduce
Food Waste), gefordert durch das Bundeministerium fiir
Bildung und Forschung. Das bedeutet, dass etwa jedes
achte Lebensmittel, das wir einkaufen, im MUll landet. Be-
merkenswert ist, dass rund zwei Drittel der Lebensmittel,
die weggeworfen werden, noch bedenkenlos genieBbar
gewesen waren. Das entspricht einem betréchtlichen
Geldwert pro Person und Jahr. Neben der Geldver-
schwendung wird mit diesem Verhalten auch die Natur
belastet und wertvolle Ressourcen werden vergeudet.
Denn in jedem Lebensmittel stecken Energie, Wasser und
Rohstoffe fur die Herstellung, die Verarbeitung und den
Transport.

Mit 59% entsteht der groBte Teil des Lebensmittelabfalls
in den Privathaushalten. Die Prim&rproduktion, also die
Landwirtschaft, hat lediglich einen Anteil von 2%, die Le-
bensmittel-Verarbeitung 15%. Im Handel entstehen rund
7% der Lebensmittelabfalle und bei der AuBer-Haus-Ver-
pflegung rund 17%.
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Es gibt verschiedene Griinde, warum Lebensmittel weg-
geworfen werden:

B Es wird zu viel eingekauft.

B Das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) wird falsch ver-
standen als Wegwerfdatum und vermeintlich schlecht
gewordene Lebensmittel werden entsorgt.

B Die Lebensmittel werden nicht richtig gelagert und
verderben vorzeitig.

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

Rezepte zur Verarbeitung von Resten
gibt es z.B. unter:
www.zugutfuerdietonne.de

(auch als App)

10. Regionale Erndhrung und Nachhaltigkeit


https://www.zugutfuerdietonne.de

Fachinfo Regionale Erndhrung und Nachhaltigkeit

12 % Getranke

35% Obst & Gemiise

4% Fleisch, Wurst & Fisch

6 % Fertigprodukte

9% Milchprodukte

Quelle: BMEL, www.bmel.de/DE/themen/ernaehrung/lebensmittelverschwendung/gfk-studie.html

Welche Lebensmittel am haufigsten
weggeworfen werden

Insgesamt ist ein Verlust an Wertschatzung von Lebens-
mitteln zu beobachten, da seit Jahrzehnten keine Lebens-
mittelknappheit mehr erlebt wurde und die Lebensmittel
in der Regel sehr preiswert sind. AuBerdem wachsen im-
mer weniger Menschen noch mit einem Bezug zur Land-
wirtschaft auf.
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Hochverarbeitete Lebensmittel lassen den Ursprung der
Produkte vergessen. Hier gilt es, sich den Wert von Nah-
rungsmitteln wieder bewusst zu machen. Durch einen
wertschatzenden Umgang mit diesen wertvollen Ressour-
cen kann jeder mit einfachen Mitteln zur Vermeidung von
Lebensmittelverlusten beitragen.
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Einkaufen mit Képfchen

Mit der richtigen Einkaufsplanung lassen sich unnétig
groBe Mengen und Fehlkdufe vermeiden. Daher sind der
Einkaufszettel und eine, zumindest grobe, Mahlzeitenpla-
nung fir die nchsten Tage ein sinnvolles Instrument fir
einen nachhaltigen Lebensstil. Es ist darliber hinaus wich-
tig, sich gegen Spontaneinkaufe zu wappnen und nicht zu
verfihrerischen Lockangeboten oder GroBpackungen zu
greifen. Ist doch einmal zu viel eingekauft worden, kann
man die Lebensmittel mit Freunden oder der Familie tei-
len oder sie fir einen spéateren Zeitpunkt einfrieren.

AuBerdem ist es sinnvoll, zum Einkauf einen Korb oder
Mehrwegtiiten mitzunehmen, um einen Beitrag zur Redu-
zierung des Verpackungsmdills zu leisten. Zuséatzlich kann
beim Einkauf auf die Verpackung geachtet werden.

Ungedffnet mindestens haltbar bis:

Mindestens haltbar bis...

Das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) ist auf fast allen
verpackten Lebensmitteln zu finden. Bis zu diesem Datum
garantiert der Hersteller, dass das Produkt - bei ungeoff-
neter Packung und richtiger Lagerung - einwandfrei ist.
Sobald die Packung gedffnet ist, gilt das MHD jedoch
nicht mehr. Auf vielen anderen Verpackungen ist aber
auch erklart, wie lange das Produkt nach Anbruch noch
haltbar ist und wie es richtig gelagert werden muss. Das
MHD ist in keinem Fall ein Wegwerfdatum. Viele Lebens-
mittel sind auch nach Ablauf des MHD noch geniel3bar
und das zum Teil fir Wochen, Monate oder gar Jahre.

Ist das Mindesthaltbarkeitsdatum aber Gberschritten, gilt
es, das Lebensmittel sorgfaltig zu prifen, ehe es verzehrt
wird. Wenn ein Lebensmittel noch gut aussieht (keine
Schimmelbildung!) und gut riecht, kann man es in der Re-
gel auch noch essen. Hier kann den eigenen Sinnen ruhig
vertraut werden.
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Zu verbrauchen bis...

Fir leicht verderbliche Lebensmittel wie Hack- und Ge-
fligelfleisch oder auch Vorzugsmilch gibt es kein MHD,
sondern ein Verbrauchsdatum, das gekennzeichnet ist
mit den Worten ,zu verbrauchen bis...".

Diese Lebensmittel sollten nach Uberschreiten dieses
Datums nicht mehr gegessen oder getrunken werden.
Man sollte sie immer gekihlt und méglichst schnell nach
Hause transportieren.
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Kiihlschrankvertragliches und kalteempfindliches Obst & Gemiise

Lagerform

Gemiise

Obst

Lagern im Gemiisefach des Kiihlschranks

Blattgemuse, Blumenkohl,
Brokkoli, Erbsen,
Krauter (nicht Basilikum),
griine Bohnen, Lauchzwiebeln,
Méhren, Pilze, Radieschen, Salat

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

Reifen im Zimmer und Lagern im Kiihlschrank

Birnen, Kiwi, Nektarinen,
Pfirsiche, Pflaumen

Lagern vorzugsweise bei Raumtemperatur

Basilikum (im Bund in Wasser),
Gurken, Kartoffeln, Zwiebeln,
Tomate, Zucchini

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

Quelle: modifiziert nach BZfE

Lebensmittel kreativ verwerten

Auch bei der besten Planung und Lagerung kann es im-
mer passieren, dass Lebensmittel Gbrigbleiben. Aus die-
sen lassen sich aber viele leckere Gerichte zubereiten. Es
gibt mittlerweile zahlreiche Kochbiicher, Apps und Inter-
netforen mit kreativen Anregungen, wie Ubriggebliebe-
nes sinnvoll verwendet werden kann und nicht achtlos
entsorgt werden braucht. Tipps finden sich auch auf der

Hilfsmittel zur Speisenplanung bzw. Ideen

fur die Resteverwertung gibt es z.B. unter:

- www.verbraucherzentrale.de/portions-
planer

- www.zugutfuerdietonne.de/tipps-fuer-

Literaturliste auf Seite 22. Damit es nicht zu viele Reste zu-hause/
gibt, lohnt es sich zu prifen, wie groB die Portionen fir
die einzelnen Mahlzeitenkomponenten sind, siehe dazu
Baustein ,Grundlagen der Werkstatt” auf den Seiten 12
und 13.
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Richtig lagern im Kiihlschrank

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 Tiefkihlprodukte
nach Hause transportiert werden.

Zu Hause lagert man die Lebensmittel - je nach Produkt
- kalt, dunkel oder bei Raumtemperatur. Viele frische
Lebensmittel gehdren in den Kihlschrank, denn sie ver-
lieren durch Sauerstoff, Feuchtigkeit und Mikroorganis-
men schnell ihre Haltbarkeit. Lebensmittel werden im
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Kuhlschrank so gelagert: Im Kihlschrank ist es auf der
untersten Glasplatte am kihlsten - hier lagert man leicht
verderbliche Lebensmittel wie Fisch und Fleisch. Dariiber
kommen die Milchprodukte, auf die oberste Ablage
angeschnittenes Obst und Gemuse und zubereitete Speisen
(abgedeckt). Obst und Gemise gehdren ins Gemduse-
fach, es sei denn, sie gehéren zu den kélteempfindlichen
Arten. Lebensmittel halten langer, wenn sie gut verpackt
gelagert werden. Das schitzt vor Austrocknen und Ge-
schmacksverénderung.
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Zukunftsfahiger Erndhrungsstil

Die Basis einer zukunftsféhigen Erndhrungsweise ist eine
pflanzenbetonte Mischkost mit frischen, méglichst gering
verarbeiteten Lebensmitteln. Die Produktion pflanzlicher
Lebensmittel bedarf deutlich weniger landwirtschaftlicher
Flache und Wasser als die Herstellung tierischer Produkte.

In der Produktion von Fleisch gibt es hohe Veredelungs-
verluste (s. Seite 9). Sehr groBe Landwirtschaftsflachen
werden heute zur Futterproduktion verwendet. Je nach
Studie muss man davon ausgehen, dass zwischen einem
Drittel und der Hélfte dieser Nahrungskalorien bei der
Umwandlung durch die Veredelungsverluste verloren ge-
hen.

Werkstatt Erndhrung

Fur eine zukunftsfahige Erndhrung ist es sinnvoll, insge-
samt weniger tierische Produkte zu essen und diese in
hoher Qualitat und moglichst aus regionalem Ursprung
zu beziehen.

®

Wie ein Speiseplan fur die Zukunft
aussehen kann, zeigt die Planetary Health
Diet (s. S. 23).
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Vegetarische und vegane Erndhrung

Menschen, die kein Fleisch essen, gab es schon immer.
Doch seit einigen Jahren steigt die Anzahl an Menschen,
die ganz bewusst auf Fleisch oder gar auf alle tierischen
Produkte verzichten. Eine konkrete Zahl oder Statistik dar-
Uber, wie viele Menschen in Deutschland sich vegetarisch
oder vegan erndhren, gibt es nicht. Aus einer forsa-Umfra-
ge zum Erndhrungsbericht des Bundeslandwirtschaftsmi-
nisteriums aus dem Jahr 2022 geht hervor, dass sich 44%
der Befragten flexitarisch, 7% vegetarisch und etwa 1%
rein vegan ernédhren. Die Griinde hierfur sind vielfaltig, so
z.B. aus Tier- oder Klimaschutzmotiven oder einem Ge-
fuhl der individuellen Gesundheit und der sozialen Ver-
antwortung gegeniber anderen Menschen und anderen
Regionen der Welt heraus.

Je nach Lebensmittelauswahl wird zwischen drei Grund-
formen der vegetarischen Ernédhrung unterschieden:

B Ovo-lakto-vegetarisch: Neben pflanzlichen Lebens-
mitteln werden Milch und Milchprodukte sowie Eier
gegessen.

B Lakto-vegetarisch: Neben pflanzlichen Lebensmitteln
werden auch Milch und Milchprodukte verzehrt, aber
keine Eier.

B Vegan: Es werden ausschlieBlich pflanzliche Lebens-
mittel verzehrt.

Langzeitstudien mit Vegetarierinnen und Vegetariern zei-
gen, dass eine (ovo-)lakto-vegetarische Erndhrung posi-
tive Effekte aufweist: Vegetarierinnen und Vegetarier ha-
ben seltener Ubergewicht, giinstigere Blutfettwerte und
weniger haufig einen erhéhten Blutdruck. Eine vegetari-
sche Kost mit Milch, Milchprodukten und Eiern ist laut der
Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) gesund, vor
allem wenn Lebensmittel mit hoher Nahrstoffdichte wie
Gemlse, Obst, Vollkornprodukte und fettarme Milchpro-
dukte ausreichend verzehrt werden.

Flexitarier

Inzwischen ist Flexitarier ein haufig verwendeter
Begriff. Die DGE bezeichnet Menschen als Flexi-
tarier, die zwar generell Fleisch essen, dies aber
bewusst nicht taglich oder regelmé&Big tun. Stren-
ge Regeln zum Ausmal der Menge des verzehrten
Fleisches gibt es allerdings nicht.
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Sich vegan erndhrende Menschen verzichten nicht nur
auf Fleisch, sondern auf alle Lebensmittel tierischen Ur-
sprungs. Da vegan lebende Menschen nur pflanzliche
Lebensmittel essen, ist es erforderlich, dass sie sich inten-
sivst mit ihrer Erndhrung befassen und ihren Speiseplan
sehr bewusst zusammenstellen.

Nahrstoffversorgung

Durch den Verzicht auf Fleisch fehlt allen vegetarischen
Erndhrungsformen ein wesentlicher Eisenlieferant. Wenn
Kinder einseitig essen, kann eine Unterversorgung mit Ei-
sen die Folge sein. Auch wahrend der Pubertat reicht die
Eisenzufuhr oftmals nicht aus. Eisenreiche pflanzliche Le-
bensmittel wie Getreideprodukte aus Vollkorn (Roggen,
Hafer, Hirse), Gemise wie z.B. Spinat, Erbsen, Fenchel
sowie Hulsenfrichte (Bohnen und Linsen) sollten daher
fester Bestandteil der vegetarischen Erndhrung sein. Die
Eisenaufnahme verbessert sich zudem, wenn Vitamin C-
reiche Lebensmittel, z.B. Obstsafte, aufgenommen wer-
den.

Erndhren sich Heranwachsende vegan, ist aufgrund des
Wachstums im besonderen Mal3 auf eine gute Eiweil3zu-
fuhr zu achten. Pflanzliche Eiweil3e haben eine geringere
Konzentration unentbehrlicher Aminosauren als tierische.
Dem kann Gber eine Kombination aus verschiedenen Pro-
teintrégern entgegnet werden (siehe dazu ,Grundlagen
der Werkstatt” Seite 6 und ,Fleisch & Eier”, Seite 2).

Neben EiweiB3 und Eisen z&hlt unter anderem auch Vi-
tamin B12 zu den kritischen N&hrstoffen einer vegetari-
schen und veganen Erndhrungsweise. Vitamin B12 ist
in gréBeren Mengen fast ausschlieBlich in tierischen Le-
bensmitteln, z.B. in Fleisch, Milch und Eiern enthalten. Bei
veganer Erndhrung ist eine ausreichende Vitamin B12-Zu-
fuhr also nur Gber angereicherte Lebensmittel oder Nah-
rungserganzungsmittel moglich.

Die Wahrscheinlichkeit eines Néhrstoffmangels wéchst, je
starker die Lebensmittelauswahl eingeschrankt wird und
je weniger abwechslungsreich die Erndhrung ist.

Fir die DGE zahlen u. a. Kinder und Jugendliche zu den
vulnerablen Gruppen. Fur diese kann aufgrund der wei-
terhin eingeschrankten Datenlage weder eine eindeutige
Empfehlung fir noch gegen eine vegane Erndhrung aus-
gesprochen werden. Grundsatzlich besteht ein Risiko fur
irreversible Nervenschadigungen, insbesondere, wenn
der kritische Nahrstoff Vitamin B12 nicht zuverlassig in
Form von Nahrungsergénzungsmitteln eingenommen
wird. Wer sich vegetarisch oder vegan erndhren will, soll-
te genau wissen, was téglich auf dem Speiseplan stehen
muss, um Mangelerscheinungen zu vermeiden. Eine Er-
nahrungsberatung durch qualifizierte Fachkréfte wird da-
her fur diese Gruppen dringend empfohlen.
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Speiseplan fiir eine zukunftsfahige Erde:
die ,Planetary Health Diet” (PHD)

Wie eine zukunftsfahige Erndhrung, die auch in 2050
noch rund 10 Milliarden Menschen gesund und nach-
haltig versorgt, fur alle Menschen aussehen kann, hat
die EAT-Lancet-Kommission im Jahr 2019 vorgestellt. 37
internationale Expertinnen und Experten legten zunachst
fest, wie aus wissenschaftlicher Sicht eine gesunde Er-
nahrung aussieht. AnschlieBend wurden fir die Produk-
tion der Lebensmittel die Grenzen des Planeten, z. B.
Nahrstoffkreislaufe und Biodiversitat, miteinberechnet.
Das konkrete Ergebnis ist die ,Planetary Health Diet”, die
Erndhrungsgewohnheiten veréndert. Fir Deutschland
bedeutet das bspw. den Konsum von Zucker und rotem
Fleisch zu reduzieren und die Anteile von GemUse, Obst,
Vollkorngetreide, Hulsenfriichten und Nissen im Speise-
plan zu erhéhen. Neben der verdnderten Erndhrungswei-
se mussten die Lebensmittelproduktion verbessert und
Lebensmittelabfalle reduziert werden.
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Vegan liegt im Trend

Zunehmend werden von der Lebensmittelindustrie, die
den veganen Trend erkannt hat, Fleisch-, Butter- oder K&-
seersatzprodukte mit viel Fantasie kreiert. Hierzu ist eine
aufwédndige Verarbeitung notwendig, haufig unter Ver-
wendung von Zusatzstoffen, technisch bedingten Zutaten
und sogar Aromastoffen, die einen Fleischgeschmack
imitieren. Vegane Lebensmittel sind also nicht automa-
tisch natirlich oder gering verarbeitet, sondern weisen
mitunter einen hohen Verarbeitungsgrad auf, was der
Idee der nachhaltigen Entwicklung widerspricht.

Auch eine vegane Erndhrung ist nur dann zukunftsfahig,
wenn man Uberwiegend saisonal und regional einkauft,
sich bewusst erndhrt und auf industriell stark verarbeitete
Produkte verzichtet.

Werkstatt Erndhrung

Lebensmittelgruppe  Empfohlene Kalorien-
Menge pro aufnahme*
Tag in Gramm pro Tag
(in Klammern:  (in kcal)
mogliche
Spannbreiten)

Kohlenhydrate

Vollkorngetreide 232 811

Starkehaltiges Gemuse | 50 39

(Kartoffeln, Maniok) (0-100)

Gemduse 300 78
(200-600)

Obst 200 126
(100-300)

Proteinquellen

Rind-, Lamm- oder 14 (0-28) 30

Schweinefleisch

Geflugel 29 (0-58) 62

Eier 13 (0-25) 19

Fisch 28 (0-100) 40

Hulsenfrichte 75 (0-100) 284

NUsse 50 (0-75) 291

Milchprodukte (Voll- 250 (0-500) 153

milch oder aus dieser

Menge hergestellte

Produkte)

Fette

Ungeséttigte Fette (Oli- | 40 (20-80) 354

ven-, Raps-, Sonnen-

blumen-, Soja-, Erd-

nuss-, Traubenkerndl

Gesiéttigte Fette (Palm- | 11,8 (0-11,8) | 96

6l, Schmalz, Talg)

Zugesetzter Zucker

Alle StBungsmittel 31(0-31) 120

*Bezogen auf eine tagliche Energieaufnahme von 2500 Kilokalorien

Quelle: EAT-Lancet-Kommission
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Arbeitsmaterialien und -hilfen

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

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

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

- haben Kenntnisse Uber die Bedeutung und das Ausmal3 von weggeworfenen Lebensmitteln und kénnen
MaBnahmen zur Vermeidung nennen

= wissen, welche Lebensmittel im Kihlschrank wo gelagert werden

= koénnen Mindesthaltbarkeitsdatum und Verbrauchsdatum unterscheiden

- haben Kenntnisse liber die Verwendungsmaoglichkeiten von Resten und kénnen dies im Alltag umsetzen

- haben Wissen uber die Klimabilanz pflanzlicher und tierischer Lebensmittel und kénnen dies in ihrem Alltag anwenden

- haben Kenntnisse Uber vegetarische/vegane Ernahrung, kennen die Besonderheiten und kénnen dieses Wis-
sen bei der Lebensmittelauswahl umsetzen

= kdnnen einfache Rezepte unter Anleitung zubereiten und den Bezug zur nachhaltigen Entwicklung herstellen

Inhalt

Aktivitaten Seite 27

Arbeitsblatter mit methodisch-didaktischen Hinweisen

Arbeitsblatt 1 - Der Kithlschrank-Check Seite 28
Arbeitsblatt 2 - Zu gut fir die Tonne? Seite 30
Arbeitsblatt 3 - Wie klimafreundlich ist unser Rezept? Seite 32
Arbeitsblatt 4 - Gut kombiniert? Seite 34
Arbeitsblatt 5 - Ratsel zum Mitdenken und Anpacken Seite 36

Schulerinfo

Schilerinfo 1 - Zukunftsfahig essen Seite 38
Schilerinfo 2 - Richtig planen und lagern Seite 39
Schilerinfo 3 - Mindestens haltbar bis...? Seite 40
Schulerinfo 4 - Was schmeckt dem Klima? Seite 41
Schiulerinfo 5 - Veggie - Essen ohne Fleisch! Seite 42
Rezepte Seite 45
Rezepte - methodisch-didaktische Hinweise

Rezept 1 - Smoothie GuKiBa Seite 47
Rezept 2 - Tomaten-Kristchen Seite 48
Rezept 3 - Mais-Bohnen-Paprika-Salat Seite 49

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 aufeinander-
folgenden Werkstatteinheiten zu erarbeiten oder sich einzelne Schwerpunkte herauszusuchen:

- Schwerpunkt Lebensmittelwertschatzung: 2 Werkstattstunden
- Schwerpunkt Klimaschutz: 1 Werkstattstunde
- Schwerpunkt Vegetarismus: 1 Werkstattstunde

Dieser Baustein eignet sich zum Einsatz in einer Projektwoche.
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Aktivitaten
Zeit Inhalt Material/Methode
15 min  Einfiilhrung in das Thema ,Regionale Erndhrung und Nachhaltigkeit” Klassengesprach

Klassengesprach

- Was heif3t ,Nachhaltige Entwicklung”?

- Was gehort alles dazu?

- Was hat das mit mir und meinem Essen zu tun?

45 min  Die Schilerinnen und Schiiler bereiten verschiedene Gerichte zu und decken Rezepte
den Tisch. - Smoothie ,GuKiBa”
- Tomaten-Krlstchen
- Mais-Bohnen-Paprika-Salat
Checklisten
Methodisch-didaktische
Hinweise zur Umsetzung
der Rezepte
15 min  Gemeinsamer Verzehr der Gerichte, dabei Klassengesprach liber Nachhaltigkeit. Klassengesprach
je nach gewahltem
Schwerpunkt, siehe
methodisch-didaktische
Hinweise zur Umsetzung
der Rezepte
15 min  Abspulen und aufraumen. Checkliste
.Spulregeln”
20 min  Wo werden am besten die verschiedenen Lebensmittel im Kihlschrank ,Der Kihlschrank-Check”
gelagert? Was gehért nicht in den Kihlschrank? (Arbeitsblatt 1)
Aktivitat: Schilerinnen und Schiiler sortieren auf dem Arbeitsblatt Lebensmittel  Schilerinfo 2
in einen Kihlschrank ein. .Richtig planen und lagern”
20 min  Wie lange ein Lebensmittel haltbar ist, lasst sich am Mindesthaltbarkeits- ,Zu gut fir die Tonne?”
und Verbrauchsdatum erkennen. Nicht alle Lebensmittel missen gleich (Arbeitsblatt 2)
weggeworfen werden. Schilerinfo 3
.Mindestens haltbar bis?”
Aktivitat: Schulerinnen und Schiler suchen auf Lebensmittelverpackungen Schiilerinfo 1
Hinweise zur Haltbarkeit. AuBerdem lernen sie die ,Restekiiche” kennen. ,Zukunftsfahig essen”
20 min  Dem Klima ist es nicht egal, was wir essen. Wie klimafreundlich ist
unser Rezept?”
Aktivitat: Schilerinnen und Schiler vergleichen die Klimawirksamkeit von (Arbeitsblatt 3)
zwei Rezepten. Schilerinfo 4
Was schmeckt dem Klima?”
20 min  Wer fleischlos leben méchte, kann nicht einfach das Fleisch weglassen, ,Gut kombiniert?”
sondern braucht Ersatz. (Arbeitsblatt 4)
Aktivitdt: Schilerinnen und Schiler bewerten die Eiwei3kombination in Schilerinfo 5 Veggie -
vegetarischen Gerichten und setzen sich mit Ergdnzungsmaoglichkeiten fur die  Essen ohne Fleisch!”
Eisen- bzw. EiweiBversorgung auseinander.
30 min  Schilerinnen und Schiler reflektieren und erweitern ihr Wissen spielerisch ,Rétsel zum Mitdenken
anhand eines Ratsels. und Anpacken”
(Arbeitsblatt 5)
5 min Verteilen der Schilerinfo(s) und der Rezepte. Schilerinfo 1-5

Rezeptkopien

Die Aktivitdten sind Vorschlage und frei kombinierbar. Bei den Zeitangaben handelt es sich um Circa-Angaben.
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Arbeitsblatt 1 Regionale Ernahrung und Nachhaltigkeit

Der Kiihlschrank-Check
( CE———

Maohren, Frischmilch, Nudeln,
1 Dose Mais, Eier, Butter, Hackfleisch,
Mehl, Fisch, Kase, Kartoffeln, H-Milch,
Quark, Brot, Bananen, Blattsalat,

Du hast eingekauft:

Ketchup, Margarine, Tomaten, Joghurt

1. Welche Lebensmittel aus 2. Richtig lagern im Kiihlschrank: Wo rdumst du die Lebensmittel ein, damit sie gut
deinem Einkauf gehdren gelagert werden? Trage sie in den Kiihlschrank ein.

nicht in den Kuhlschrank?

...................................................... . - in der Tir:
ganz oben:

in der Mitte:

auf der untersten Glasscheibe:

................................................ . Ic )

ganz unten im GemUsefach:

| |

3. Vom Mittagessen sind Nudeln und TomatensofB3e sowie eine halbe Flasche Orangensaft iibrig geblieben.
Wohin gehdren 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 hingehéren?
Wenn nicht: Welche Lebensmittel wiirdest du umrdumen? Begriinde auf der Riickseite.

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

© Hessisches Ministerium fiir Landwirtschaft und Umwelt, Weinbau, Forsten, Jagd und Heimat



Arbeitsmaterialien und -hilfen

,Der Kuhlschrank-Check”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 1

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

= haben Kenntnisse Uber die verschiedenen Kiltezonen eines Kihlschranks und wissen, welche Lebensmittel
wo im Kihlschrank am besten eingerdumt werden

- wissen, welche Lebensmittel nicht in den Kiihlschrank gehéren

Material
- Arbeitsblatt 1

- Schilerinfo ,Richtig planen und lagern”

Zeitaufwand
20 Minuten

Hinweise

Hier kdnnen Sie auch auf den Unterschied zwischen H-Milch und Frischmilch eingehen, siehe Baustein 8 ,Milch *, S. 4.
Sobald H-Milch angebrochen wird, gehért auch diese in den Kihlschrank und sollte innerhalb weniger Tage ausgetrun-
ken werden.

Sie kdnnen die optimale Lagerung von Brot und Backwaren thematisieren, siehe dazu Baustein 7 ,Getreide”, S. 7.

Lésung
1. Nudeln, Dose Mais, Mehl, Kartoffeln, H-Milch, Brot, Bananen, Tomaten
2. ganzoben: Margarine

in der Mitte: Kase, Joghurt, Quark

auf der untersten Glasplatte: Hackfleisch, Fisch

ganz unten im Gemusefach: Mohren, Blattsalat

in der Tur: Butter, Eier, Ketchup, Milch

3. gekochte Nudeln und TomatensoBe:  ganz oben
Orangensaft: in der Tur
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Arbeitsblatt 2 Regionale Ernahrung und Nachhaltigkeit

Zu gut fir die Tonne?

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

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

MHD
Lebensmittelverpackung Datum oder VD? Hinweise zur Lagerung

schrumpelige

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

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

Verbinde! (Tipp: Manche Lebensmittel kannst du doppelt verwenden.)

Obst & Gemise Speisen

B braune Bananen oo B Suppe

B Mohren e B Smoothie
B matschige Erdbeeren e B Bruschetta
B loicht gekeimte Kartoffeln e B Milchshake
B weiche Tomaten B NudelsoBe
B Apfel mit nicht mehr schénen Stellen B Quarkspeise

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

Bruschetta ist ein
Gericht aus [talien:
geréstete Brotscheiben
mit Tomaten!

Reste-Rezepte

und noch weitere Tipps findest du unter
www.zugutfiirdietonne.de
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https://www.zugutfürdietonne.de

Arbeitsmaterialien und -hilfen

+Zu gut fiir die Tonne?”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 2

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

= wissen, warum zu viele Lebensmittel unnétig im Mill landen und kénnen MaBnahmen zur Vermeidung nennen
= kdnnen Mindesthaltbarkeitsdatum und Verbrauchsdatum unterscheiden

= haben Kenntnisse tber die Verwendungsméglichkeiten von Obst und Gemiise, wenn es nicht mehr gut und
appetitlich aussieht

Material

- Arbeitsblatt 2

- Schilerinfo ,Zukunftsfahig essen”

- Schulerinfo ,Mindestens haltbar bis...?"

- verschiedene Verpackungen mit zum Teil abgelaufenem Mindesthaltbarkeitsdatum und Verbrauchsdatum

Zeitaufwand
ca. 20 Minuten

Hinweise

Die Schilerinnen und Schiler kénnen eigene (leere) Verpackungen von zu Hause mitbringen, v.a. von Trockenproduk-
ten und von solchen Lebensmitteln, die gekihlt gelagert werden missen. Fur alle Falle sollten Sie auch Verpackungen
mitbringen, insbesondere solche mit Verbrauchsdatum und mit abgelaufenem MHD, um eine Vielfalt zu gewahrleisten.

Wenn Sie Gerichte mit den Schilerinnen und Schilern 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 PortionsgréBen vergleichen
(siehe Baustein ,Grundlagen der Werkstatt”, S. 12 und 13).

Nach dem Essen kénnen Sie mit den Kindern (regelmaBig) die Essens-Reste protokollieren:
- Menge der Lebensmittelreste?

- Wie viel landet direkt vom Teller im Mall?

Im Anschluss kénnen Tipps zur Vermeidung von Abféllen der verwendeten Lebensmittel gesammelt oder erarbeitet
werden (Anpassung der Lebensmittelgruppen und PortionsgroBen, richtige Lagerung von Speiseresten, ,Restekiiche”,
Reste in Behaltnissen, die die Schilerinnen und Schiler 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 kénnen:

- braune Bananen: Erdbeeren-Bananen-Shake

- matschige Erdbeeren: Erdbeeren-Bananen-Shake, Erdbeer-O

- .angedatschter” Apfel: Leos Pfannkuchen, Apfelmuffins

- angekeimte Kartoffeln: Idas Goldene Suppe (bei leicht gekeimten Kartoffeln die Keime entfernen)
- schrumpelige Méhren: Sterntalers GemUsesuppe, Hahnchen-Méhrenpfanne
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Arbeitsblatt 3 Regionale Ernahrung und Nachhaltigkeit

Wie klimafreundlich ist unser Rezept?

Fiir dieses Arbeitsblatt benétigst du die Tabelle ,CO2-Aquivalente” aus der Schiilerinfo ,Was schmeckt dem Klima?".
1. Priife in der Tabelle:
a) Welche drei Lebensmittel sind nicht klimafreundlich?

b) Welche drei Lebensmittel sind besonders klimafreundlich?

2. Du mdochtest ein klimafreundliches Nudelgericht kochen. Zur Auswahl stehen ,,Hdhnchen-Mé&hrenpfanne” und
~Spaghetti-SoBe mit roten Linsen”. Bei der Entscheidung hilft dir das so genannte CO2-Aquivalent (CO2e). Die Zahl
gibt an, wie viel Treibhausgas pro Kilogramm des jeweiligen Lebensmittels freigesetzt werden. Je héher die Zahl ist,
desto schadlicher ist das Lebensmittel fiir das Klima.

a) Priife in der Tabelle, wie hoch die CO2-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) Fir welches Gericht entscheidest du dich? Begriinde auf der Riickseite des Arbeitsblattes!

Rezept: Hdhnchen-M&hrenpfanne

COz-AquivaIente (Co2e)

Zutat a)je kg b) Menge im Rezept

600 g Hahnchen

500 g M&hren

100 g Créme fraiche

Gesamt:

Rezept: Spaghetti-SoBe mit roten Linsen

CO2-Aquivalente (Coze)

Zutat a) je kg b) Menge im Rezept

50 g Zwiebeln

150 g rote Linsen

500 g passierte Tomaten
(Konserve)

Gesamt:

3

d

3. Worauf achtest du zukiinftig, wenn du klimafreundlicher 4 oo \t
essen mochtest? Erldutere auf der Riickseite des Arbeitsblattes.
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

+Wie klimafreundlich ist unser Rezept?”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 3

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

- wissen, dass die Lebensmittelauswahl einen Einfluss auf die Klimaverédnderung hat

- haben Kenntnisse darlber, dass Lebensmittel eine unterschiedliche Menge an Treibhausgasen produzieren
und wissen, von welchen Faktoren dies abhangig ist

- kennen den Begriff CO2-Aquivalent zur Beurteilung der Klimawirksamkeit und kénnen diesen auf die Auswahl

von Lebensmitteln anwenden

Material

- Arbeitsblatt 3

- Schilerinfo ,Was schmeckt dem Klima?”

- Rezept ,Héhnchen-Md&hren-Pfanne” aus Baustein ,Fleisch & Eier”, S. 33

- Rezept ,Spaghetti-Sof3e mit roten Linsen” aus Baustein ,Hulsenfrichte”, S. 21.

Zeitaufwand
ca. 20 Minuten

Hinweise

Besprﬂechen Sie mit den Schulerinnen und Schilern die wesentlichen Begriffe wie Klima, Wetter, Treibhausgase,
CO2-Aquivalente.

Aufgabe 1 und 2 sind bewusst eine reine Wissensabfrage, um zu priifen, ob die Schiilerinnen und Schiiler das komplexe
Thema CO2-Aquivalente erfasst haben.

Sind die Schulerinnen und Schiler noch nicht mit dem Dreisatz vertraut, fillen Sie mit ihnen gemeinsam in Aufgabe 2
die zweite Spalte aus.

Weitere Vergleichsmdglichkeiten von Lebensmitteln hinsichtlich ihrer Klimawirksamkeit sind: unterschiedlich verarbei-
tete Lebensmittel, z. B. frisch gegenlber tiefgekihlt (Héhnchen frisch oder tiefgekihlt, Tiefkiihl-Pommes oder selbst-
gemachte 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 gewdhnlich davon nicht so
groBe Mengen essen.

zu 2.
Créme fraiche ist aufgrund ihres Fettgehaltes wie Sahne zu bewerten.

zu 3.

Mogliche Lésung: weniger Fleisch und Wurst, mehr Obst und Gemdse, fettreiche Milchprodukte in MaBen, weniger
Fertiggerichte, ofter Bio-Lebensmittel verwenden.
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Arbeitsblatt 4 Regionale Ernahrung und Nachhaltigkeit

Gut kombiniert?

1. Sicher kennst du einige vegetarische Gerichte.
Wenn nicht, hilft dir ein Kochbuch oder die Suche im Internet.

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

b) Aus welchen Bestandteilen bestehen die jeweiligen Gerichte?
Trage die Kombinationen in die Tabelle ein.

c) Bewerte mit Hilfe der Schiilerinfo ,Veggie - Essen ohne Fleisch!":
Enthalten die Rezepte eine gute EiweiB3-Kombination? Dann setze einen Haken.
Wenn nicht, wie wiirdest du ergénzen? Trage deinen Vorschlag in die Tabelle.

Rezept Getreide Milchprodukt, Gute EiweiBkombination/
oder Kartoffel Ei oder Hiilsenfrucht Ergénzung
Mais-Kidneybohnen- Salat | Mais Kidneybohnen

2. Ben und Laura erndhren sich vegetarisch.

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

b) Ben liebt Nudeln. Mittags isst er oft Spaghetti mit TomatensoBe.
Wie kénnte er sein Mittagessen ergénzen, damit er eine gute EiweiB-Kombination hat?
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

,Gut kombiniert”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 4

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

- wissen, dass man bei einer vegetarischen Ernédhrung auf bestimmte Né&hrstoffe achten muss, um einem Mangel
vorzubeugen

= haben Kenntnisse darliber, welche Lebensmittelkombinationen fiir eine ausreichende Eiweilzufuhr sorgen

- koénnen vegetarische Rezepte daraufhin beurteilen, inwieweit diese eine gute EiweiBkombination bieten

- wissen, dass die Eisenaufnahme aus pflanzlichen Lebensmitteln durch die gleichzeitige Aufnahme von Vitamin C

verbessert werden kann und kénnen dieses Wissen konkret auf die Lebensmittelauswahl anwenden.

Material
- Arbeitsblatt 4
- Kochbiicher mit vegetarischen Rezepten, evtl. Zugang zum Internet

- ggf. als Ergénzung fur Hintergrundinfos: Schulerinfo ,Fleisch & Eier (1)", Baustein 5 ,Fleisch & Eier”, S. 27 und
Schulerinfo ,HUlsenfriichte”, Baustein ,Hulsenfrichte”, S. 17

Zeitaufwand
ca. 20 Minuten

Hinweise

zu Aufgabe 1:
- Besprechen Sie, welche Getreidearten und Hulsenfrichte es gibt.

- Sie kénnen auch die EiweiBkombination von Rezepten aus der Werkstatt Erndhrung bewerten lassen: z. B. Leos
Pfannkuchen (Baustein ,Grundlagen der Werkstatt”, S. 52), Ofenkartoffeln mit Quarkdip (Baustein ,Kartoffel,
S. 23) Spaghetti-SoBe mit roten Linsen (Baustein ,Hilsenfrichte”, S. 21).

Fragen Sie die Schilerinnen und Schiller, welche Fleischgerichte sie kennen. Diskutieren Sie: Wie werden diese Gerichte
durch Weglassen der Fleischkomponente zu einer leckeren und wertvollen vegetarischen Variante?

Viele Menschen erndhren sich weltweit vegetarisch, oftmals aus religiésen und wirtschaftlichen Griinden. Lassen Sie die
Schiilerinnen und Schiiler nach typischen Gerichten und anderen Kontinenten suchen. Das Motto lautet: ,Wie kombi-
niert die Welt?”. Stehen den Menschen dort Lebensmittel zur Verfligung, mit denen sie eine gute EiweiB-Kombination
umsetzen kénnen?

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

2b) 1 Glas Milch trinken, 1 Joghurt zum Nachtisch essen. TomatensoBe mit Kase bestreuen, Nudeln auch mit anderen
NudelsoBen verzehren, z. B. Bolognese aus Hulsenfrichten.
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Arbeitsblatt 5 Regionale Ernahrung und Nachhaltigkeit

Ratsel zum Mitdenken und Anpacken

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

7 .

=

10

1
2
3
4
5
6
7
8
9

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

Dieses Treibhausgas tragt zur Erderwdrmung bei.
Welche Fleischsorte ist am wenigsten klimafreundlich?

Lebensmittel aus 6kologischem 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 heiBen 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 ndhrstoffreicher, preiswerter und schmeckt besser. In welchem Monat haben Erdbeeren Saison?

7. Wie bezeichnet man die Artenvielfalt der Tiere und Pflanzen?

Bananen und Kakaobohnen wachsen in fernen Landern. Dort miissen Menschen auf Plantagen arbeiten. Damit
sie genug Geld zum Leben verdienen, gibt es so genannte ,Fair trade”-Produkte. Was heif3 ,trade” auf Deutsch?

9. Auch hierzulande brauchen Bauern faire Preise, damit sie in Zukunft von ihrer Arbeit leben kénnen.
Welches deutsche Lebensmittel gibt es ,fair” zu kaufen?

10. Lebensmittel, die mit diesem Transportmittel nach Deutschland kommen, gelten als besonders klimaschadlich.
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

~Ratsel zum Mitdenken und Anpacken”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 5

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

- reflektieren spielerisch ihre Kenntnisse Uber Erndhrung und nachhaltige Entwicklung

Material
- Arbeitsblatt 5

- Fachinfo ,Regionale Erndhrung und Nachhaltigkeit” entweder kopieren oder zur Ansicht auslegen
- Schulerinfos 1 bis 5

Zeitaufwand
ca. 20 Minuten

Hinweise

Das Rétsel ist recht anspruchsvoll. Zur Lésung stellen Sie den Schilerinnen und Schiilern die Fachinfo von S. 2 bis 23
und die Schilerinfos zur Recherche zur Verfigung.

Dieses Arbeitsblatt kann sowohl als Hausaufgabe als auch in Partner- oder Gruppenarbeit gelést werden.

Losung

ISV I|TA/MI|N B|l|2

YA K/OHILIEIN/D|T|O|X|I|D
M R/ I/N|D|F|L|E|I|S|C|H
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(@ B|/IODIV|ERS|IITA|T
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W F|L|U|G|Z|E|U|G
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Schiilerinfo Regionale Ernahrung und Nachhaltigkeit

Regionale Ernahrung und Nachhaltigkeit i1

Zukunftsfahig essen —
Warum wir
Alle sprechen von Nachhaltigkeit. Aber was heiBt das Lebensmittel
Uberhaupt? Nachhaltig bedeutet zukunftsfahig und das in den Miill werf
heiBt, dass wir nicht auf Kosten kiinftiger Generationen le- at verschieq en,
ben. Wir achten auf unsere Umwelt und verbrauchen nur Griing éne
so viele Rohstoffe wie wieder nachwachsen kénnen. e
| ]
So kannst du zukunftsféahig essen - Wi
Wahle: - kaufen mehr als wir
brauchen.
B regionale und saisonale Lebensmittel I N N
- lagern sie nicht richtig.
B Uberwiegend pflanzliche Lebensmittel und tieri- - werfen sie weg, weil
sche Lebensmittel nur in MaBen wir glauben, dass sie
B frische und wenig verarbeitete Lebensmittel nicht mehr gut sind.
. - kochen mehr als wir
B unverpackte Lebensmittel
davon brauchen.
B Reste verwerten statt Lebensmittel wegwerfen - machen nichts aus
B Lebensmittel aus fairem Handel den Essenresten.

Jedes 8. Lebensmittel, das wir kaufen, landet in Deutschland
auf dem Mull. Vor allem Obst, Gemuse und Backwaren.

»Nudelsaucen und Suppen schmecken
haufig am nacheten Tag noch besger,
weil sich die Geschmacksstoffe dann
langer entfalten konnten.

Das bedeutet:

Jeder von uns wirft etwa 78 kg Lebensmittel im Jahr weg.
Zwei Drittel davon sind jedoch zu gut fir die Tonne und
kédnnten noch gegessen werden. Dies entspricht einem
Geldwert von 235 Euro. Das Wegwerfen von Lebensmit-
teln kostet nicht nur Geld, sondern belastet die Umwelt.
Denn in jedem Lebensmittel stecken Energie, Wasser und
Rohstoffe fur die Herstellung, Lagerung und den Trans-
port. Zudem liefern oft &rmere Lander die Rohstoffe fur
die Lebensmittel, die wir dann wegwerfen.

So kannst du Lebensmittel retten:

B Koche nicht zu viel. Prife, fir wie viele Personen ein Rezept ist!

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

B Speisereste kannst du in Gefrierdosen einfrieren oder abgedeckt in den Kihlschrank stellen und in den nachs-
ten 2 bis 3 Tagen essen.

W Wirf nur das weg, was wirklich ungenieBbar, z. B. schimmelig, ist. Braune Bananen, Apfel mit Druckstellen
oder schrumpelige M&hren sehen vielleicht nicht mehr so appetitlich aus. Du kannst sie trotzdem noch essen.
Schneide einfach die schlechten Stellen weg und verwende sie z. B. fir Milchshakes, Smoothies oder Suppen.
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Schiilerinfo Regionale Ernahrung und Nachhaltigkeit

Regionale Ernahrung und Nachhaltigkeit Teil

Richtig planen und lagern

Du kannst viele Lebensmittel vor dem Wegwerfen retten,
indem du richtig planst und lagerst.

Nicht zu viel, nicht zu wenig

Du mdchtest fiir deine Freunde kochen und hast dir ein
leckeres Rezept ausgesucht. Dann plane deinen Einkauf
und schreibe einen Einkaufszettel. Beachte bei deinem
Einkauf:

B Wie viele Freunde kommen?

B Fur wie viele Personen ist das Rezept?

B Musst du wirklich alles einkaufen oder hast du noch
Vorrate? . .. .
Wir mussen draufBen bleiben
B Nimm fir leicht verderbliche Lebensmittel eine
Kihltasche mit. Diese Lebensmittel gehdren nicht in den Kiihlschrank:
B Gehe nicht mit leerem Magen einkaufen! B Kartoffeln
B Zwiebeln
le Unterbringun
Coole Unterbringung B Brot
Réume die Lebensmittel nach dem Einkaufen direkt weg. )
Der wichtigste Lagerort fir viele Lebensmittel ist der B Honig
Kihlschrank. Hier gibt es verschiedene Kaltezonen. Auf B Tomaten
der untersten Glasplatte ist es normalerweise am kaltes-
ten, nach oben steigt die Temperatur an. Grund: kalte B Bananen
Luft sinkt ab, warme Luft steigt nach oben. Ausnahme ist B Sidfriichte
das Gemusefach, hier ist es warmer, da die Glasplatte die
Kalte abhalt. A}uch in der Tur ist es warmer, denn sie be- B geschlossene Konserven
kommt beim Offnen die meiste Warme ab. Der Tempera-
turunterschied im Kihlschrank betragt ca. 6 °C.
) In der Tur:
Wohin kommt was? Ganz oben:
gekochte Speisereste,
B Wenn du den Kihlschrank richtig einrdumst, blei- Margarine l Eier, Butter J
ben die Lebensmittel langer frisch. Manche brau-
chen es kalter, andere mdgen es lieber warmer. )
In der Mitte:
B Speisereste solltest du immer abdecken, damit Kase, Milchprodukte
sie nicht austrocknen oder fremde Gerliche an- (z. B. Joghurt) N
nehmen. lGewurzsaucen J
B Riume frische Lebensmittel immer nach hinten (z. B. Ketchup, Senf)
ein, damit die &lteren Produkte zuerst verbraucht Auf der untersten
werden. Glasplatte:
Fleisch, Fisch, Wurst l Milch und Getranke J
C )
Ganz unten im
Gemusefach:
Obst und Gemise l J
I I
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Schilerinfo

Regionale Ernahrung und Nachhaltigkeit

Regionale Erndhrung und Nachhaltigkeit Teils

Mindestens haltbar bis...?

Auf fast allen verpackten Lebensmitteln findest du ein
Datum. Meistens handelt es sich um das Mindesthalt-
barkeitsdatum, kurz MHD. Das ist kein Wegwerfdatum,
sondern sagt dir, bis wann der Hersteller garantiert, dass
das Lebensmittel seine Eigenschaften wie Geschmack,
Geruch, Aussehen und Nahrstoffe behalt. Ist das Datum
abgelaufen, heiBt es nicht, dass das Lebensmittel schlecht
ist. Viele Lebensmittel sind auch nach Ablauf noch genief3-
bar und das zum Teil fir Wochen, Monate oder gar Jahre!

Ist das MHD Uberschritten, gilt es, das Lebensmittel sorg-
faltig zu prifen, 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. Gekuhlte Produkte
solltest du zuigig verbrauchen. Dagegen kannst du einige
der Produkte wie Trockenlebensmittel noch lange nach
Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums essen.

Joghurt gekihlt
mindesteng haltbar bis:

28.09.2025.
Dagist das MHD.

gelagert werden muss.

Sobald eine Packung geéffnet 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

Zu verbrauchen bis ...

Ganz anders ist es beim Verbrauchsdatum (VD). Du fin-
dest es auf Lebensmitteln, die leicht verderblich sind,
wie Hackfleisch und Geflligelfleisch. Dieses Datum nennt
den letzten Tag, an dem das Lebensmittel noch verzehrt
werden kann. Danach solltest du es auf keinen Fall essen.
Es muss leider entsorgt werden. Daher sollte man leicht-
verderbliche Lebensmittel gezielt einkaufen und gekuhlt
nach Hause transportieren.

Hahnchen-Schenkel ungesffnet bei
maximal +4 °C zu verbrauchen bis:

28.09.2025
Dagist dag Verbrauchsdatum.
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Schilerinfo

Regionale Ernahrung und Nachhaltigkeit

Regionale Erndhrung und Nachhaltigkeit Teils

Was schmeckt dem Klima?

Sicher hast du auch schon davon gehért, dass sich das
Klima verandert: Die Erde erwarmt sich und die Tempera-
turen steigen weltweit an. Man spricht vom Klimawandel.

Folgen sind Uberschwemmungen in Kiistengebieten,
Hitzewellen, Dirren in besonders trockenen Regionen
und Stiirme. Eine Ursache hierfir sind die so genannten
Treibhausgase. Das Gas Kohlendioxid (COz2) geben wir
besonders viel in die Luft ab. Ein weiteres schadliches Gas
ist Methan, das sich z. B. im Magen von Rindern und Ki-
hen bildet. Ein Finftel der Treibhausgase entsteht durch
die Erzeugung von Lebensmitteln, also z. B. im Stall, auf
dem Acker oder im Gewachshaus, aber auch beim Trans-
port und bei der Verarbeitung. Wie sehr ein Lebensmittel
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 zubereiten. So
hat jedes Lebensmittel eine andere klimawirksame Le-
bensgeschichte.

Es gibt eine Einheit, die uns hilft, einzuschatzen, wie"sehr
ein Lebensmittel das Klima belastet. Ihr Name: CO2-Aqui-
valent (CO2e).

Wichtig fir dich: Je héher der Wert ist, desto mehr Treib-
hausgase wurden durch dieses Lebensmittel freigesetzt.

So viel CO2-Aquivalente entstehen pro Kilogramm
Lebensmittel

Brot, Mischbrot 0,6 kg
Butter 10,5 kg
Eier 3,0 kg
Frischkase 5,5 kg
Geflugel, frisch 5,5 kg
Geflugel, tiefgekahlt 5,7 kg
Gemlse, frisch 0,4 kg
GemUse, Konserven 1,3 kg
GemUse, tiefgekihlt 0,9 kg
Joghurt 1,7 kg
Kase 5,7 kg
Kartoffeln, frisch 0,2 kg
Linsen 1,2 kg
Milch 1,4 kg
Quark 2,4 kg
Rind 13,6 kg
Schweinefleisch 4,6 kg
Sahne (Créme fraiche) 4,2 kg
Teigwaren 0,7 kg

Quelle: modifiziert nach ifeu (Institut fir Energie und Umweltforschung Heidel-
berg) www.ifeu.de/fileadmin/uploads/Reinhardt-Gaertner-Wagner-2020-Oe-
kolgische-FuBabdruecke-von-Lebensmitteln-und-Gerichten-in-Deutschland-
ifeu-2020.pdf

Durch Pupsen und
Riilpsen der Kiihe gelangt
Methan in die Atmosphare.
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Schilerinfo

Regionale Ernahrung und Nachhaltigkeit

Regionale Erndhrung und Nachhaltigkeit Teis

Veggie - Essen ohne Fleisch!

Es gibt immer mehr Menschen, die sich vegetarisch er-
nahren, also auf Fleisch und Fisch verzichten. Die Griinde
sind sehr unterschiedlich: fir den Klimaschutz, aus Mit-
leid mit den Tieren, wegen leergefischter Meere, gegen
den Hunger in Entwicklungsléndern und aus gesundheit-
lichen Grinden.

Vegetarierinnen und Vegetarier sind mit manchen Nahr-
stoffen oft sehr gut versorgt. Denn sie essen meistens
mehr Obst, GemUse und Getreide. Der Verzicht auf
Fleisch und die damit niedrigere Zufuhr an Eiwei3 muss
jedoch ersetzt werden. Dies geht durch die kluge Kombi
von Lebensmitteln, die Eiweif3 und Eisen enthalten.

Eisen ist in grinem Gemdse wie Brokkoli, griinen Erbsen
und Spinat sowie in Vollkorngetreide (v. a. Hafer, Roggen
und Hirse) enthalten. Jedoch kann der Kérper dieses
pflanzliche Eisen nicht so gut aufnehmen. Dafir gibt es
einen Trick:

Vitamin C verbessert die Eisenaufnahme im Korper. Da-
her sollte bei der Mahlzeit ein Glas Fruchtsaft oder ein
Stlick Obst dabei sein.

Eiweile, auch Proteine genannt, sind Bausteine des Le-
bens. Jede Zelle besteht zu einem groBen Teil daraus. Um
den Kérper auch ohne Fleisch ausreichend mit Eiweil3 zu
versorgen, sollten Vegetarierinnen und Vegetarier daher
folgende Lebensmittel miteinander kombinieren - sei es
im Laufe eines Tages oder innerhalb einer Mahlzeit:

Gute Eiwei3-Kombinationen:

Kartoffel + Kartoffel +
Ei Milch/Milchprodukte
Getreide + Getreide +

Milch/Milchprodukte Hilsenfrichte
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Vegane Erndhrung

Veganerinnen und Veganer verzichten nicht nur auf
Fleisch, sondern auch auf alle anderen tierischen
Produkte wie Milch, Kase, Eier und Honig. Um einen
Néhrstoffmangel z. B. an EiweiB, Kalzium, Eisen und
Vitamin B12 zu vermeiden, ist spezielles Wissen not-
wendig.

Vitamin B12 gilt als kritischster Nahrstoff bei einer
veganen Erndhrung. Es ist unter anderem fir das
Nervensystem und fur die Blutbildung wichtig. Daher
sollte Vitamin B12 bei einer veganen Erndhrung un-
bedingt gezielt ergénzt werden.

Besonders im Wachstum ist es wichtig, sich gut mit
Né&hstoffen zu versorgen. Daher sollten Kinder und
Jugendliche sich nicht auf eigene Faust vegan erndhren.




Arbeitsmaterialien und -hilfen

Notizen
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Arbeitsmaterialien und -hilfen
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Rezepte

Methodisch-didaktische Hinweise zur Umsetzung der Rezepte

Ablauf des Werkstattelementes ,Kochen”

1.

2.

Wéhlen Sie die Rezepte aus, die Sie mit den Schiilerinnen und Schilern zubereiten mdchten. Alle Rezepte eignen
sich auch zur Zubereitung im Klassenraum. Fiir das Rezept ,Tomaten-Krlstchen” verwenden Sie in diesem Fall
einfach einen Toaster.

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

Smoothie ,GuKiBa”

- Tomaten-Kristchen

3.
4.
5

0 ® N o

Mais-Bohnen-Paprika-Salat
Teilen Sie die Schiilerinnen und Schiiler in kleine Gruppen ein.
Verteilen Sie die Rezepte in den Gruppen.

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

Die Schilerinnen und Schiiller machen sich kiichenfertig und richten ihren Arbeitsplatz ein.
Die Schulerinnen und Schiiler bereiten moglichst selbstandig die Speisen zu.
Die Schilerinnen und Schiller decken gemeinsam den Tisch.

Je nachdem, welchen Schwerpunkt Sie bei dem Thema ,Erndhrung und nachhaltige Entwicklung” wéhlen, bieten
sich verschiedene Themen fir das Tischgespréach bei der gemeinsamen Mahlzeit an, z. B.

- Welche Gerichte aus der Restekliche kennen die Schilerinnen und Schiler von zu Hause?
- Wie kann man Speisenreste gut aufbewahren?

Welches Lebensmittel der Mahlzeit ist besonders gute furs Klima?

- Welche vegetarischen Gerichte kennen die Schiilerinnen und Schiiler?

10. Aufrdumen und abspilen.

Hinweis

Fur die Restekiiche eignen sich folgende Rezepte aus der Werkstatt Ernahrung:

braune Bananen: Erdbeer-Bananen-Drink, Baustein 8 ,Milch” S. 30

Apfel mit nicht mehr schénen Stellen: Leos Pfannkuchen, Baustein 1 ,Grundlagen der Werkstatt”, S. 52
leicht angekeimte Kartoffeln: Idas Goldene Suppe, Baustein 4 ,Kartoffeln”, S. 25

schrumpelige Mé&hren:

- Sterntalers Gemdisesuppe, Baustein 3 ,Obst & Gemuse”, S. 48

- Hdhnchen-Méhren-Pfanne, Baustein 5 ,Fleisch & Eier”, S. 33
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Bei den Rezepten bitte Folgendes beachten:

Rezept 1: Smoothie ,,GuKiBa"

- Zeigen Sie den Schilerinnen und Schilern, wie der Mixer oder der Pirierstab bedient werden muss, um
Verletzungen vorzubeugen.

- 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 kénnen.

- Bekanntlich isst das Auge mit und die Farbe ,Griin” gehért beim Essen nicht immer zu den Favoriten.
Wenn Smoothies in verschiedenen Farben zubereitet werden, kdnnen diese blind verkostet werden, mit der
Fragestellung ,Welcher war besonders lecker?” oder ,Schmeckst du die Farbe heraus”?

Zu diesem Rezept eignen sich gut folgende Arbeitsblatter:
- Arbeitsblatt 1 ,Der Kiihlschrank-Check”

- Arbeitsblatt 2 ,Zu gut fur die Tonne”
- aus Baustein 3 ,Obst & GemUse"” Arbeitsblatt 4 ,Obst & Gemuse a la Saison”, S. 19

Rezept 2: Tomaten-Kriistchen
Zu diesem Rezept passen gut folgende Arbeitsblatter:

- Arbeitsblatt 1 ,Der Kiihlschrankcheck”

- Arbeitsblatt 2 ,Zu gut fir die Tonne” - Informationen tUber die Aufbewahrung von Brot finden Sie in der Fachinfo des
Bausteins ,Getreide” S. 7.

Dieses Rezept eignet sich gut, um zu besprechen, wo sich beim Kochen und Backen Strom sparen lasst:
- Fir eine Scheibe Brot lohnt es sich nicht, den Ofen anzustellen. Eine Herdplatte verbraucht nur ein Fiinftel der
Energie der Backrohre, ein Toaster noch weniger.

- 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 Kichererbsen,
weiBen kleinen Bohnen, weiBen groBen Bohnen.
Die Salate werden als Buffet aufgebaut und jeder darf von jedem probieren.

Zu diesem Rezept eignet sich besonders gut Arbeitsblatt 4 ,Gut kombiniert?”.
Eben;:_o kénnten Sie auch das Arbeitsblatt 3 ,Wie klimafreundlich ist das Rezept?” heranziehen und die
CO2-Aquivalente berechnen lassen.

Weitere klimafreundliche Rezepte
gibt es auch hier:
https://smartlearning.izt.de/keeks/rezepte
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Rezept 1 Regionale Ernahrung und Nachhaltigkeit

Q Zutaten (fiir 4 Personen):

N A-Ob) - 200 g Gurke, Spinat oder Salat - 2-3 Kiwi - 500-600 ml Apfelsaft
O &2
aQ

- 2 reife Bananen - 1 Spritzer Zitronensaft

Du brauchst noch:
@ - Standmixer oder Plrierstab mit Becher - Schneidemesser
/ - Schneidebrett - 4 Glaser

So geht's:

- Gurke, Banane, Kiwi schalen und in Stlicke schneiden.

- Wenn du Salat oder Spinat nimmst, dann musst du die Blatter putzen, waschen und die Blétter zerkleinemn.
- Obst- und Gemisestiicke in den Standmixer geben bzw. in den Becher.

- Wichtig ist beim Smoothie, dass zuerst die festen Zutaten mit etwas Flissigkeit gemixt werden.

- Nun mehr Flussigkeit nach und nach dazugeben, bis der Smoothie die richtige Konsistenz
(Beschaffenheit) hat.

- Smoothie in die Glaser fillen und servieren.

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, verwendet 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 Gemdse nicht generell durch Smoothies erset-
zen, denn das Kauen fallt dann flach. Dieses ist aber gerade wichtig fur 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 3. fiir etwas mehr SiiBe

B rot: Johannisbeere, Kirsche, Erdbeere, Himbeere B siBes Obst, wie z. B. 1 Stuck reife Banane
B orange: Aprikose, Méhren, Orange

W blau: Brombeere, Blaubeere ) 4. damit es fliissig und gut zu trinken ist
(am besten nehmen, was gerade Saison hat oder weg muss) B Wasser

2. fiir ein frisches Aussehen B Saft
B 1 Spritzer Zitronensaft
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Du kannst auch Brot in
kleine Wiirfel sehneiden. Brate
die Brotwiirfel mit etwag Ol
oder Butter in der Pfanne an. So
erhaltst du Crodtons. Lecker zu
Salat oder Suppe.

Statt mit Tomaten schmeckt es
auch mit Gurken oder Paprika!
Gurken solltest du aber nicht im
Ofen mitbacken.

Zutaten (fiir 4 Personen):

é - 500 g Tomaten - Salz, Pfeffer
= - A@ - Brotin Scheiben (ca. 300 g) - frischer Basilikum
@(\ BDJ - 1 Zwiebel - wer mag 50 g - 100 g Parmesan, Mozzarella oder Schafskése
D - 1-2 Knoblauchzehen

- Olivendl

Du brauchst noch:

@ - Gemusemesser - Essloffel
JO - Tomatenmesser - Knoblauchpresse

- Schneidebrett - (a) Backblech und Backpapier oder (b) Pfanne und

- Schiissel Pfannenwender oder (c) Toaster

So geht's:

- Die Tomaten waschen, putzen, in kleine Wiirfel schneiden und in die Schissel geben.

- Zwiebeln schélen, méglichst klein wiirfeln und zu den Tomaten geben.

- Knoblauchzehen schalen. Die eine Zehe durch eine Knoblauchpresse driicken und in die
Schissel geben. Die andere Knoblauchzehe halbieren und zur Seite legen.

- Basilikum klein schneiden und zur Tomatenmischung hinzufigen.
- Mit Salz und Pfeffer wiirzen, 1 bis 2 Essléffel Olivendl dazugeben und alles vermengen.

- Wer mag, kann geriebenen Kése, z. B. Parmesan, oder kleingeschnittenen Kase, z. B. Mozzarella
oder Schafskase, dazugeben.

- Jetzt werden die Brotscheiben gerdstet. Hierflr gibt es 3 Méglichkeiten:

a) im Ofen: Ofen auf 200 °C vorheizen. Brotscheiben mit ein paar Tropfen Olivendl betraufeln
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 dirfen 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 ein-
reiben und mit Ol betraufeln.

- Sind die Brotscheiben gerdstet, sofort die Tomatenmischung mit einem Essléffel auf die
Brotscheiben verteilen. Wer mag, kann die Tomatenmischung im Ofen mit backen.
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Wer mag, kann in den
Qalat feingehackte Petersilie
oder andereKrauter
dazugeben.

Zutaten (fiir 4 Personen):
- 1 kleine Dose Mais - 1/2 TL Senf

B’ - 1 kleine Dose Kidneybohnen - 1-2 EL Essig
6 OA.Obﬁ - 2 Paprikaschoten - 1 Prise Zucker
(‘\D - 1 Zwiebel - Salz, Pfeffer

- 2-3 EL Olivenadl - evtl. frische Krauter (z. B. Schnittlauch oder Petersilie)

Du brauchst noch:

@ - Sieb - Schraubglas (oder kleine Schissel) fur die SalatsoBBe
- GemUsemesser - Teeloffel
- Schneidebrett - Essloffel

- Salatschussel - Salatbesteck

So geht's:

- Kidneybohnen und Mais in ein Sieb geben, abspilen und gut abtropfen lassen.

- Paprika waschen, der Ladnge nach halbieren, Kerne und wei3e Wéande entfernen. Paprika erst in
kleine Streifen und dann in kleine Wiirfel schneiden.

- Die Zwiebel schélen, putzen und in kleine Wirfel schneiden.

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

und gut schitteln, bis alles gut vermischt ist.

- Die Salatzutaten mit der SalatsoBBe vermengen.

© Hessisches Ministerium fiir Landwirtschaft und Umwelt, Weinbau, Forsten, Jagd und Heimat



Fachinfo Regionale Erndhrung und Nachhaltigkeit

Notizen

50 Werkstatt Erndhrung | 10. Regionale Ernahrung und Nachhaltigkeit



Fachinfo Regionale Erndhrung und Nachhaltigkeit

Notizen

Werkstatt Erndhrung | 10. Regionale Ernahrung und Nachhaltigkeit 51



landwirtschaft.
hessen.de

Herausgeber:
Hessisches Ministerium fir Landwirtschaft und
Umwelt, Weinbau, Forsten, Jagd und Heimat

Mainzer Stral3e 80
65189 Wiesbaden

www.landwirtschaft.hessen.de

Gestaltung:
Pi Design Group, pi-design.de

Erscheinungsdatum:
NETVET@A0S)

ISBN:
978-3-89274-456-6

Diese Druckschrift wird im Rahmen der Offentlichkeitsarbeit der Hessischen Landesregierung herausgegeben. Sie
darf weder von Parteien noch von Wahlbewerbern oder Wahlhelfern wahrend eines Wahlkampfes zum Zwecke der
Wahlwerbung verwendet werden. Dies gilt fir Landtags-, Bundestags- und Kommunalwahlen sowie Wahlen zum Euro-
paparlament. Missbrauchlich ist insbesondere die Verteilung auf Wahlveranstaltungen, an Informationssténden der
Parteien sowie das Einlegen, Aufdrucken oder Aufkleben parteipolitischer Informationen oder Werbemittel. Untersagt
ist gleichfalls die Weitergabe an Dritte zum Zwecke der Wahlwerbung. Auch ohne zeitlichen Bezug zu einer bevorste-
henden Wahl darf die Druckschrift nicht in einer Weise verwendet werden, die als Parteinahme der Landesregierung
zugunsten einzelner politischer Gruppen verstanden werden kénnte. Die genannten Beschrankungen gelten unabhéan-
gig davon, auf welchem Wege und in welcher Anzahl diese Druckschrift dem Empfanger zugegangen ist. Den Parteien
ist es jedoch gestattet, die Druckschrift zur Unterrichtung ihrer eigenen Mitglieder zu verwenden.



	Regionale Ernährung
	Nachhaltigkeit und das Konzept der   nachhaltigen Entwicklung
	Agenda 2030

	Ernährung und  
 nachhaltige Entwicklung
	Querschnittsthema in der Werkstatt  Ernährung
	Zukunftsfähiger Lebensstil
	Das vier Dimensionen-Modell aus ernährungsökologischer Perspektive

	Gesundheit
	Umwelt
	Wirtschaft
	Gesellschaft
	Essen und Klima
	Lebensmittelproduktion
	Haushalt
	Wer energieeffizientere Küchengeräte nutzt, schont das Klima 

	Produktionsbedingungen  
 von Lebensmitteln
	Bio-Lebensmittel
	Auswahl gängiger Bio-Label
	Haltung von Nutztieren
	Fairer Handel
	Regional und saisonal
	Regionalfenster

	Virtuelles Wasser
	Ermittlung des Wasserfußabdrucks

	Wertschätzung von Lebensmitteln
	Welche Lebensmittel am häufigsten   weggeworfen werden
	Einkaufen mit Köpfchen
	Mindestens haltbar bis…
	Zu verbrauchen bis…
	Kühlschrankverträgliches und kälteempfindliches Obst & Gemüse
	Lebensmittel kreativ verwerten
	Richtig lagern im Kühlschrank
	Zukunftsfähiger Ernährungsstil
	Vegetarische und vegane Ernährung
	Nährstoffversorgung
	Speiseplan für eine zukunftsfähige Erde:  
 die „Planetary Health Diet“ (PHD)
	Vegan liegt im Trend

	Literatur
	Links
	Arbeitsmaterialien und -hilfen
	Kompetenzen
	Inhalt
	Aktivitäten  Seite 27
	Arbeitsblätter mit methodisch-didaktischen Hinweisen
	Schülerinfo 
	Rezepte  Seite 45

	Aktivitäten
	Arbeitsblatt 1   Regionale Ernährung und Nachhaltigkeit
	Der Kühlschrank-Check
	Du hast eingekauft:
	2. Richtig lagern im Kühlschrank:  Wo räumst du die Lebensmittel ein, damit sie gut  gelagert werden? Trage sie in den Kühlschrank ein.
	3. Vom Mittagessen sind Nudeln und Tomatensoße sowie eine halbe Flasche Orangensaft übrig geblieben.  
 Wohin gehören diese Reste? Trage sie in den Kühlschrank ein.
	4. Mache den Kühlschrank-Check bei dir zu Hause:
	a)  Sind die Lebensmittel dort eingeräumt, wo sie hingehören?  
      Wenn nicht: Welche Lebensmittel würdest du umräumen? Begründe auf der Rückseite.
	b) Hast du Lebensmittel gefunden, die nicht in den Kühlschrank gehören?  
      Wenn ja, welche? Liste sie auf der Rückseite auf!
	„Der Kühlschrank-Check“
	Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 1

	Kompetenzen
	Material
	Zeitaufwand
	Hinweise
	Lösung

	Arbeitsblatt 2   Regionale Ernährung und Nachhaltigkeit
	Zu gut für die Tonne?
	1. Wähle 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 Lagerung? Fülle die Tabelle aus!
	b) Würdest du diese Lebensmittel noch verwenden oder gehören sie in den Mülleimer bzw. in die Biotonne?  
 Begründe auf der Rückseite des Arbeitsblattes!
	2. Am häufigsten wird Obst und Gemüse weggeworfen, weil es nicht mehr frisch ist. Dabei könnten wir es oft noch   verwenden. Welche leckeren Gerichte kannst du aus scheinbar schlecht gewordenem Obst und Gemüse zubereiten? 
	Verbinde!   (Tipp: Manche Lebensmittel kannst du doppelt verwenden.)
	Obst & Gemüse
	Speisen
	3. Welche Reste-Rezepte gibt es in deiner Familie?  
 Liste diese auf der Rückseite auf.
	Reste-Rezepte 
	und noch weitere Tipps findest du unter  
 www.zugutfürdietonne.de
	„Zu gut für die Tonne?“
	Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 2

	Kompetenzen
	Material
	Zeitaufwand
	Hinweise

	Arbeitsblatt 3   Regionale Ernährung und Nachhaltigkeit
	Wie klimafreundlich ist unser Rezept?
	Für dieses Arbeitsblatt benötigst du die Tabelle „CO2-Äquivalente“ aus der Schülerinfo „Was schmeckt dem Klima?“.
	1. Prüfe in der Tabelle:
	a) Welche drei Lebensmittel sind nicht klimafreundlich?
	b) Welche drei Lebensmittel sind besonders klimafreundlich?
	2. Du möchtest ein klimafreundliches Nudelgericht kochen. Zur Auswahl stehen „Hähnchen-Möhrenpfanne“ und  „Spaghetti-Soße mit roten Linsen“. Bei der Entscheidung hilft dir das so genannte CO2-Äquivalent (CO2e). Die Zahl  gibt an, wie viel Treibhausgas pro Kilogramm des jeweiligen Lebensmittels freigesetzt werden. Je höher die Zahl ist,  desto schädlicher ist das Lebensmittel für das Klima.
	a) Prüfe in der Tabelle, wie hoch die CO2-Äquivalente 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) Für welches Gericht entscheidest du dich? Begründe auf der Rückseite des Arbeitsblattes!
	Rezept: Hähnchen-Möhrenpfanne
	Rezept: Spaghetti-Soße mit roten Linsen
	„Wie klimafreundlich ist unser Rezept?“
	Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 3

	Kompetenzen
	Material
	Zeitaufwand
	Hinweise
	Lösungen

	Arbeitsblatt 4   Regionale Ernährung und Nachhaltigkeit
	Gut kombiniert?
	1.  Sicher kennst du einige vegetarische Gerichte.  
 Wenn nicht, hilft dir ein Kochbuch oder die Suche im Internet.
	a) Wähle drei vegetarische Gerichte aus und trage diese in die Tabelle ein.
	b) Aus welchen Bestandteilen bestehen die jeweiligen Gerichte?  
 Trage die Kombinationen in die Tabelle ein.
	c) Bewerte mit Hilfe der Schülerinfo „Veggie – Essen ohne Fleisch!“:   
 Enthalten die Rezepte eine gute Eiweiß-Kombination? Dann setze einen Haken.  
 Wenn nicht, wie würdest du ergänzen? Trage deinen Vorschlag in die Tabelle.
	„Gut kombiniert“
	Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 4

	Kompetenzen
	Material
	Zeitaufwand
	Hinweise
	Lösungen

	Arbeitsblatt 5  Regionale Ernährung und Nachhaltigkeit
	Rätsel zum Mitdenken und Anpacken
	Die Lösung verrät einen Spruch! Wer danach lebt, isst zukunftsfähig.
	„Rätsel zum Mitdenken und Anpacken“
	Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 5

	Kompetenzen
	Material
	Zeitaufwand
	Hinweise
	Lösung

	Schülerinfo   Regionale Ernährung und Nachhaltigkeit
	Zukunftsfähig essen 
	Schülerinfo   Regionale Ernährung und Nachhaltigkeit
	Richtig planen und lagern
	Nicht zu viel, nicht zu wenig
	Coole Unterbringung

	Schülerinfo   Regionale Ernährung und Nachhaltigkeit
	Mindestens haltbar bis…?
	Zu verbrauchen bis ...

	Schülerinfo   Regionale Ernährung und Nachhaltigkeit
	Was schmeckt dem Klima?
	Schülerinfo   Regionale Ernährung und Nachhaltigkeit
	Veggie – Essen ohne Fleisch!
	Notizen
	Rezepte
	Methodisch-didaktische Hinweise zur Umsetzung der Rezepte
	Hinweis
	Rezepte

	Rezept 1   Regionale Ernährung und Nachhaltigkeit
	Rezept 2  Regionale Ernährung und Nachhaltigkeit
	Rezept 3  Regionale Ernährung und Nachhaltigkeit
	Notizen


