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Hinweise
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.Unsere Welt in einem Topf

Was ist die Umweltstation Landshut? Eine Raumstation?
Nein, sie ist eine Fachstelle zur Bildung fir nachhaltige Entwicklung.
In erlebnisorientierten Aktionen greifen wir brandaktuelle Themen der Nachhaltig-
j ' ] keit und des Natur- und Umweltschutzes
auf. Mit interdisziplinarem Natur- und Fach-
wissen, Freude und Kreativitat schaffen wir
Erlebnisse. Mit diesen begeistern wir die
Teilnehmer fiir die heimische Natur und

motivieren zu einem nachhaltigen Umgang
mit unserer Erde. Besonders wichtig ist uns,

dass Natur- und Umweltschutz mit Freude
verknipft wird und Nachhaltigkeit Eingang
in den Alltag findet. Unser Kompass ist
dabei die Agenda 2030 mit den 17 Nach-
haltigkeitszielen (,Sustainable Develop-
ment Goals”, im Text abgekiirzt als SDGs).

Stadt und Landkreis Landshut sind gemeinsame Trager der Umweltstation Lands-
hut, die vom Ministerium fur Umwelt und Verbraucherschutz geférdert wird.

Stadt —_—

28 ,
\{i’;‘/ Landshut ‘ Landkreis Landshut
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ﬂ Bayerisches Staatsministerium fir
Umwelt und Verbraucherschutz ==

| Tu du’s fiir ein ,genug fiir alle fir immer"




Die Agenda 2030 und die 17 Nachhaltigkeitsziele

Wir alle haben einen gemeinsamen Wunsch: wir mdchten gliicklich sein. Und wir, sei
es als Gesellschaft, Eltern, Gro3eltern oder padagogische (Fach-) Krafte wiinschen
uns besonders, dass die Kinder gliicklich sind und in eine frohe Zukunft blicken.

Aber was bedeutet gllicklich sein? Wann &
und unter welchen Umstanden erleben wir
uns und die Kinder als glucklich? Ist Gluck
plan- und gestaltbar? Welche &ulleren
Umstdnde sind unabdingbar, damit sich das
Glick in unserem Leben heimisch flihlt? Was
haben diese Fragen mit der Natur und mit
der Agenda 2030 zu tun?

Wir Menschen sind ein wesentlicher Teil der
Natur und sind eingeladen von und mit ihr
zu leben und uns an ihr zu erfreuen. Durch
menschliche Nutzung wurde und wird das
Erscheinungsbild der Erde deutlich mit-
gestaltet: die Vielfalt an Lebensrdaumen ist
ebenso entstanden wie das Gleichgewicht,
in dem Tier- und Pflanzenarten zusammen-
leben.

Uns fallt die Aufgabe zu, Natur und Um-
welt heute und in Zukunft zu gestalten. /
Ein wertschatzendes und ausbalanciertes
Miteinander von Menschen, Natur und Um-
welt wird der Schliissel zu einer gliicklichen,
nachhaltigen Zukunft sein.

Der Birnbaum trdgt Friichte fiir uns Menschen und
ist zugleich ein wichtiger Teil des Okosystems einer
Streuobstwiese
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Unter Nachhaltigkeit versteht man die Handlungsweise, nur so viel aus der
Natur zu entnehmen, wie wieder regeneriert werden kann. Dadurch wird eine
dauerhafte Nutzung von Ressourcen moglich, ohne dass Schaden entsteht. Carl
von Carlowitz brachte diesen Gedanken erstmals in der Forstwirtschaft auf. Er
postulierte bereits im 17. Jahrhundert, dass einem Wald nicht mehr Holz ent-
nommen werden darf, als nachwachst. Der Gedanke der Nachhaltigkeit erlangt
immer mehr Bedeutung, da die Ressourcen der Erde endlich sind. Heute wird
der Begriff nicht mehr nur auf die Verfligbarkeit von nattirlichen Ressourcen be-
zogen, sondern wird immer mehr im Zusammenhang mit der Gestaltung der
Zukunft unserer Gesellschaft verwendet. Hier ist es notwendig, dass gleichzeitig
und gleichberechtigt umweltbezogene, wirtschaftliche und soziale Ziele um-
gesetzt werden. Man spricht von den drei Saulen der Nachhaltigkeit: Okologie,
Wirtschaft und Soziales. Immer 6fter wird Kultur als vierte Saule hinzugefiigt.

Vor dieser Kulisse formulierte 1987 die UN-Weltkommission fiir Umwelt und Ent-
wicklung das Leitbild ,Nachhaltige Entwicklung®, also die Einsicht, dass herkémm-
liche gesellschaftliche Muster mit 6kologischen und sozialen Grenzen kollidieren
und daher Veranderungen dringend noétig sind. Alle Menschen sitzen im selben
Boot und lokales Handeln hat oft weitreichende, globale Auswirkungen. Auf dieser
Basis wurde (iber Jahre hinweg die Agenda 2030 entwickelt, die zwischen 193
Staaten der Internationalen Gemeinschaft vertraglich vereinbart ist — darunter auch
Deutschland. Sie besteht aus Leitlinien, durch deren Einhaltung wirtschaftlicher
Fortschritt im Einklang mit sozialer und kultureller Gerechtigkeit und im Rahmen
der 6kologischen Belastungsgrenzen der Erde moglich gemacht werden soll.

Das libergeordnete Ziel der Agenda 2030 lautet: ,genug fir alle fiir immer".
In der Praambel der Agenda 2030 werden fiinf Kernbotschaften formuliert, die
richtungsweisend auf dem Weg in die Zukunft sein sollen. Im Englischen lauten
diese: people, planet, prosperity, peace and partnership.

Zur Umsetzung solch groB3er Ziele bedarf es vieler kleiner Schritte. Um eine gute
Umsetzbarkeit der Agenda 2030 zu gewéhrleisten, wurden die 17 Nachhaltig-
keitsziele (im Englischen sustainable development goals, kurz SDGs) erarbeitet,
die im Jahr 2015 von der weltweiten Staatengemeinschaft verabschiedet wurden
und bis zum Jahr 2030 in Kraft sind. Durch die Umsetzung der 17 Ziele soll erreicht
werden, dass sich alle Lander gemeinsam fiir eine nachhaltige und gliickliche
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Zukunft einsetzen. In der globalisierten Welt gibt es viele komplexe 6konomische,
Okologische, und sozial-kulturelle Zusammenhange und Wechselwirkungen.

Daher sind die 17 Ziele untrennbar miteinander verbunden und der Erfolg der
Agenda 2030 wird davon abhdngen, in welchem MaR sie in ihrer Gesamtheit
wirksam umgesetzt werden. Um mehr globale Gerechtigkeit zu erlangen, sind von
allen Staaten Beitrdge gefragt, um weltweit Armut und Hunger zu reduzieren,
Gesundheit zu verbessern, Gleichberechtigung zu ermdglichen und Natur, Umwelt
und Klima zu schitzen. Wie erfolgreich die Umsetzung der 17 SDGs gelingt, wird
dariiber entscheiden, inwiefern heute und zukiinftig ein ,genug fiir alle fir
immer" moglich ist (Generationengerechtigkeit).

ZIELE FlIR ©
NACHHALTIGE
ENTWICKLUNG

www.bundesregierung.de und www.17ziele.de

Bildung fiir nachhaltige Entwicklung

Fir echte Fortschritte in der Umsetzung der 17 SDGs spielt hochwertige Bildung
fur Kinder und Jugendliche weltweit eine zentrale Rolle, denn nachhaltiges Den-
ken und Handeln ist komplex. Was bedeutet hochwertige Bildung im Zusam-
menhang mit der Agenda 20307 Anhand dieser Frage wurde das Konzept der
Bildung fiir nachhaltige Entwicklung entwickelt (im Folgenden ,BNE”). Die BNE
kombiniert die Vermittlung von Faktenwissen mit der Schulung der Fahigkeiten
zu vorausschauendem Denken, der Integration von interdisziplinarem Wissen,
autonomen Handeln und der Partizipation an gemeinschaftlichen und gesell-
schaftlichen Entscheidungsprozessen.
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Dabei liegt der Fokus auf zukunftsfahigem und transformativem Lernen und Handeln.
Die Kompetenzen und die Motivation, die Zukunft im Sinne der Agenda 2030 aktiv
mit zu gestalten, werden entwickelt. Man spricht von der Entwicklung der Gestal-
tungskompetenz, die sich aus 12 Teilkompetenzen zusammensetzt (nach De Haan).

Zur Entfaltung der Gestaltungskompetenz eines Menschen wirkt das Erlernen
von 12 Teilkompetenzen zusammen:

+  Weltoffen und neue Perspektiven integrierend Wissen aufbauen

» vorrausschauend denken und handeln

« interdisziplindr Erkenntnisse gewinnen und handeln

Risiken, Gefahren und Unsicherheiten erkennen und abwagen kénnen

gemeinsam mit anderen planen und handeln kdnnen

Zielkonflikte bei der Reflexion liber Handlungsstrategien beriicksichtigen

kénnen

» an gemeinschaftlichen Entscheidungsprozessen teilhaben kdnnen

+ sich und andere motivieren kdnnen, aktiv zu werden

« eigene Leitbilder und die anderer reflektieren kdnnen

» Vorstellungen von Gerechtigkeit als Entscheidungs- und Handlungsgrund-
lage nutzen kdnnen

+ Selbststandig planen und handeln kénnen

«  Empathie fiir andere zeigen konnen

Gemeinsames und erfahrungsbasiertes Lernen steht in der BNE im Vordergrund.
Kinder erleben und erlernen viele Teilkompetenzen gleichzeitig, wenn man sie
erlebnisorientiert an das Themenfeld Nachhaltigkeit heranfiihrt. Kognitive, indivi-
duelle und soziale Kompetenzen werden durch gemeinsames Erleben und Erfahren
gleichwertig mit Fach- und Sachkompetenzen.
Durch die Reflexion dieser Erfahrungen entsteht
die Beschéaftigung mit Selbstwahrnehmung,
Emotionen wie Toleranz und Empathie,
Kreativitat, Handlungsmotiven- und Absichten.
Im Hinblick auf die Zukunft entstehen neue
Losungsansatze und Handlungsoptionen, die
an die eigene Lebenswelt anknlpfen, und man
spricht von transformativem Lernen.
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Nachhaltige Erndhrung

Erndhrung ist grundlegender Teil unseres Lebens — wir alle essen mehrmals am Tag,
es ist schlicht eine biologische Notwendigkeit. Die Art zu Kochen und zu Essen ist
mannigfaltig kulturell geformt und unterliegt unterschiedlichen historischen Ver-
anderungen. Und nicht zuletzt: Essen ist lecker und Lebensfreude!

Wie eng das Wohlergehen von uns
Menschen mit dem der Natur ver-
knipft ist, wird hier besonders deut-
lich, da unsere Lebensmittel aus-
nahmslos auf der Grundlage von '
naturlichen Ressourcen gewonnen
werden. Bis die Nahrungsmittel auf |
dem Teller landen, haben sie eine !
weite Reise hinter sich: sie werden
geerntet, (weiter-) verarbeitet, ver- |
packt, transportiert, gelagert, ver-
kauft und zu Gerichten verarbeitet.
Letztendlich ist auch die Entsorgung von Resten und Verpackungen zu bedenken.
Durch das Erndhrungs- und Konsumverhalten treffen wir Entscheidungen, die weit-
reichende Auswirkungen auf Natur, Umwelt und Klima haben. Ebenso beeinflussen
sie die Gestaltung von (Agro-) Biodiversitat, landwirtschaftlich genutzten Flachen
und Handelsstrukturen. Die Wahl der Nahrung beeinflusst auch unser Wohlbefin-
den. Wir miissen also schonend mit den natirlichen Ressourcen Wasser, Luft und
Boden sowie mit Rohstoffen umgehen, damit auch die kiinftigen Generationen in
der Welt gut leben kdnnen und ausreichend Lebensmittel zur Verfligung haben.
Folgende Begriffe und Modelle stehen beispielhaft fiir die begrenzte Verfiigbarkeit
der Ressourcen: Biokapazitat, Globaler Hektar oder Okologischer FuBabdruck.

Die heute vorherrschende Praxis der Lebensmittelerzeugung und des Konsums
fuhrt zur Einschrankung der Umsetzung der 17 SDGs. Wir Menschen scheinen oft-
mals den wertschadtzenden Blick auf unsere Lebensmittel verloren zu haben und die
Vertrautheit mit der Natur als Grundlage der Lebensmittel-Wertschopfungskette
scheint im Hintertreffen. Die Fiille der Lebensmittel, die in den Supermarkten stets
zur Verfigung stehen, ist ein grof3er Reichtum, den es zu genie3en gilt. Zugleich
sollte die Frage nach den tatsachlichen Kosten dieser Fiille und wer diese bezahlt,
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nicht gdnzlich vergessen werden. In diesem Umfeld ist es unerlasslich, den nachhal-
tigen Umgang mit Lebensmitteln und der eigenen Ernahrung zu férdern. Mit der
Perspektive einer nachhaltigen Zukunft, sind die Kompetenzen des transformativen
Handelns gefragt, um weitreichende Verbesserungen zu erreichen und uns auf den
Weg zu einer nachhaltigen Essenskultur zu machen. Als Verbraucher haben
wir gro3en Einfluss auf die Gestaltung der Lebensmittelerzeugung. Wenn wir die
Transformation von passiven zu verantwortungsbewussten Kaufentscheidungen
durchschreiten, bestimmen wir die Bedingungen der Lebensmittelerzeugung mit
und damit auch, wie die Welt in Zukunft aussehen wird.

Im Laufe unseres Lebens wird unser Essverhalten durch viele Einfliisse gepragt.
Bereits im Mutterleib nehmen wir unterschiedliche Geschmacker wahr. Einige evo-
lutionsbiologische Programme ,steuern uns’, bei-
spielsweise ist die Vorliebe fiir StiBes angeboren.

Unsere Essbiografie wird standig durch Erndh-
rungserziehung und -bildung, die Einfliisse von Fa-
milie, Freunden, Peergroups und Werbung weiter-
entwickelt. Die Transformation der Wahrnehmung
der Wertigkeit von Lebensmitteln geschieht tief-
greifend durch die Freude am Erleben der eigenen
Sinneswahrnehmung. Durch diese positiven Er-
fahrungen rund um Geschmack und Genuss beim
Essen wird die Lebensqualitdt gesteigert. Nach-
haltigkeit im Themenkreis Ernahrung ist daher der
beste Zugang fiir Kinder, um ihre Gestaltungskom-
petenz zu entwickeln. Ziel ist es, den Kindern durch
gemeinsames Erleben, Kochen und Geniel3en eine Moglichkeit zu erdffnen, eine
eigene, achtsame und wertschatzende Haltung zum Essen zu erlangen.

Durch die BNE- Erfahrung, dass jedes Gericht seine eigene Geschichte schreibt, die
weit Uber den Tellerrand hinausreicht, wird erlernt, dass die Qualitdt der Wertschop-
fungskette der Lebensmittel die Zukunft unserer Erde grundsatzlich pragen wird.
Vor diesem Hintergrund entfaltet sich der volle Wert einer Mahlzeit. Die Perspektive
hierbei ist, dass die Kinder in der Welt der Zukunft bewusste Entscheidungen zum
Einkauf von Lebensmitteln treffen, in denen die Werte der Agenda 2030 mit ihren 17
SDGs und die Qualitat der Produkte mehr Gewicht haben als der Preis der Produkte.
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Die Entwicklung gemeinsam angehen

'll

Das Begleitheft zu,Unsere Welt in einem Topf!” wendet sich an Sie als padagogische

Fachkraft. Es werden die einzelnen Stationen, die Nahrungsmittel durchlaufen, mit
Hintergrundinformationen beleuchtet und mit den 17 SDGs in Verbindung gesetzt.
Das Kartendeck mochte Sie dazu einladen, eine Kochwerkstatt mit lhrer Kinder-
gruppe durchzufiihren.

Die Rezepte und Praxistipps passen zur Einflihrung im Begleitheft und kdnnen
direkt mit in die Kiiche genommen werden. So motivieren die Karten zum gemein-
samen Erleben, Kochen, Essen und Reflektieren. Viele Aspekte der SDGs und der
der Lebensmittel-Wertschopfungskette werden fiir Kinder damit verstandlich und
erlebbar. Besonders laden wir Sie dazu ein, beim Einkauf der Zutaten selbst den
ersten Schritt zu machen und sich fiir saisonale, regionale, biologische und fair
hergestellte Produkte zu entscheiden.

Wir wiinschen den Kindern und Ihnen viel Freude!

In diesem Sinne: An die Topfe, fertig, los!

Ihr Team von ,Unsere Welt in einem Topf’

1
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Begleittexte
zu den Kochkarten
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KEINE Armut in jeder Form und iberall beenden
ARMUT

- Sammeln statt Kaufen

. o = o - Essen kdnnen wir bei uns an jeder Ecke kaufen - wenn wir
M*’I‘w genug Geld haben.

Doch in der Natur wachsen viele Wildpflanzen, aus denen wir
mit etwas Wissen und Kreativitat viele Gerichte zubereiten
konnen. Diese sind dann glinstiger und etwas ganz Besonderes.

Als erstes braucht es einige Kenntnisse zum Vorkommen und zum Erkennen der
geeigneten Pflanzen, damit nicht aus Versehen eine ungeniel3bare oder giftige
Pflanze im Topf landet. Mit Ruicksicht und Verantwortung fiir die Natur ernten wir
nur einem Drittel des reichlichen Angebotes. Somit kénnen die Pflanzen Uberle-
ben und nachstes Jahr wieder austreiben. Dabei gilt es, die bewachsenen Flachen
vorsichtig zu betreten, um nicht alles niederzutrampeln. Gerade bei der Ernte ist
der achtsame Umgang mit der Natur und ihren Pflanzen so wichtig, im Sinne der
Nachhaltigkeit. Natrlich soll nur an geeigneten Platzen geerntet werden, nicht
neben einer Strale oder an einem ,Hundegassiweg®”. In Naturschutzgebieten darf
gar nicht gepfliickt werden.

Das Erntegut wird zu Hause gereinigt und nachkontrolliert, bevor es zligig weiter-
verarbeitet wird. Dadurch erhalten wir die wertvollen Inhaltsstoffe der Wildpflanzen,
-gemise und -friichte.

So genannte ,Unkrduter” liefern nicht nur fiir viele Tiere Nahrung, sondern eignen
sich super fiir die menschliche Kiiche. Aus Brennnessel, Giersch, Lowenzahn und
Co. lassen sich schmackhafte Gerichte zubereiten, von Brotaufstrichen, Pestos,
Suppen und Pizza bis zu Getranken. Je nach Jahreszeit finden wir unterschiedliche
Zutaten fir die Wildnisklche: im Frihjahr sind es Wildkrauter und Holunderbliiten,
im Sommer Beeren und im Herbst Nisse, Hagebutten und andere Heckenfriichte.
Aus diesen vorhandenen Rohstoffen stellen wir nach einem Rezept oder mit etwas
Fantasie ein hochwertiges Produkt her.

Oftwird Biodiversitdt mit Artenvielfalt iibersetzt. Dabei geht es
um mehr. Biodiversitat hei3t Vielfalt der Pflanzen- und Tierarten.
Das schlieBt die genetische Vielfalt innerhalb einer Art und die
biologische Vielfalt der Lebensraume (Okosysteme), wie Walder,
Seen oder Wiesen ein. In Deutschland leben ca.
49.000 Tierarten und 9.500 Pflanzenarten. Jede
Art erfiillt eine eigene Funktion im Okosystem.
Gerade in Zeiten des Klimawandels ist es wichtig,
genetische Vielfalt zu bewahren. In veranderten
Umweltbedingungen koénnen genetische Vari-
anten, die bislang ein Schattendasein hatten,
zentrale Bedeutung fiir die Natur und unsere
Lebensmittelversorgung erlangen.

Ein Biber prdgt das Landschaftsbild und schafft Lebensrdume
fiir viele Tier- und Pflanzenarten

Agrobiodiversitdt ist definiert als die Vielfalt der Pflanzen-, und Tierarten,
die fur Land-, Forst- und Fischereiwirtschaft, sowie fiir die Erndhrung nutz-
bar sind. Dabei werden sie als Zucht- und Wildformen eingeschlossen. Alle
Komponenten der biologischen Vielfalt, die fur Erndhrung und Landwirtschaft
sowie das Funktionieren der Agrar-Okosysteme von Bedeutung sind, gehdren
ebenfalls dazu.

Fr'age: Welche heimischen,(Un-) Krauter” kennt Ihr?

Praxis: Mit vielen wilden Kriutern lassen sich . _
leckere Wildkrautersalze herstellen. Dazu werden " :
die Krauter geerntet, gereinigt, klein geschnitten
und getrocknet.

Danach werden sie fein gemahlen und mit Salz

vermischt.
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Erndhrung weltweit sichern
- Werte aus Resten schopfen

Jede und jeder in Deutschland wirft pro Jahr durchschnitt-

lich 80 kg Lebensmittel weg. Das entspricht einer vollen

Milltonne pro Person. Ein abgelaufener Joghurt,

eine schrumpelige Mohre, oder ein nicht ganz ge-
gessenes Pausenbrot landen oftmals im Mill. Lebensmittel, die vorher von
Menschen und mit vielen Rohstoffen und Energie erzeugt wurden, werden
vernichtet. Oft wissen wir gar nicht ganz genau, wie und wo unsere Lebensmittel-
mittel hergestellt werden. Uns fehlt in diesem Augenblick der Bezug zur Wertig-
keit der Produkte. Deshalb tappen wir in eine der vielen Wegwerffallen. Doch dem
kdnnen wir leicht entgegenwirken, vom Einkauf, Uber die Lagerung bis zur
Zubereitung.

Die Natur liefert nicht nur normgerechte Friichte, -
manchmal wadchst eine Karotte schief, hat zwei - N
Beinchen oder ein Apfel hat eine Schorfstelle. i'r

Wir kaufen manchmal zu viel ein: Spontankaufe,
die wir nicht brauchen. Wir vergessen den Weich-
kase hinten im Kiihlschrank. Manchmal lagern wir
auch Obst falsch und es wird braun. Oder es wird

zu viel gekocht, was tun wir mit den restlichen
Nudeln, dem tibriggebliebenen Pudding? 1

Wegwerfen ist selten nétig, nur dann, wenn etwas verschimmelt oder vergammelt
ist. Sonst sollten wir achtsamer mit unseren Lebensmitteln umgehen, denn unser
Handeln hat Auswirkungen auf die Umwelt. Die Herstellung hat Ressourcen be-
notigt, die wir nun wegwerfen. Und letztendlich zahlen wir alle weggeworfenen
Lebensmittel. Die Lebensmittel, die von Bauern und Handlern bereits aussortiert
werden, sind ebenfalls in der Preiskalkulation mit enthalten. Doch aus bisher un-
genutzten Lebensmitteln ldasst sich mehr Wert L |
schopfen, ohne unseren Planeten weiter zu be-

lasten. So kénnen wir auch mal fiir Produkte nach

dem Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums selbst

beurteilen, ob sie noch zu essen sind.
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Das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) auf verpackten Lebensmitteln
gibt den Zeitpunkt an, bis zu dem dieses Lebensmittel bei richtiger Aufoewah-
rung seine spezifischen Eigenschaften, beispielsweise Geruch oder Geschmack,
behalt. Dieses Datum bedeutet, dass es bis dahin mindestens haltbar sein muss.
Ein richtig gelagertes, original verschlossenes Lebensmittel mit Gberschrittenem
MHD ist haufig noch gut zu genieen und nicht automatisch verdorben.
Jeder kann sich eigenverantwortlich iberzeugen, ob das Produkt tatsachlich
verdorben ist.

Wir kdnnen aber auch Teile von Obst oder Gemise verwenden, von denen wir
bisher dachten, es ist Abfall. Zum Beispiel kann man die Schalen der Apfel mitessen,
oder aus den getrockneten Apfelschalen lasst sich ein leckerer Tee kochen. Von den
Kirbissen nutzen wir nur das Fruchtfleisch, die vielen Kerne werfen wir einfach weg.
Dabei kdnnte man sie saubern, trocknen, rosten und essen. Aus den Blattern der
Radieschen kann man eine Suppe kochen oder einen Smoothie mixen und so aus
Resten noch etwas Wertvolles und Leckeres zubereiten.

Und wenn etwas wirklich nicht mehr verwendet werden kann, besteht die Mdglich-
keit, es auf dem Kompost zu entsorgen. Auf den Kompost diirfen aber nur Reste
gelangen, die nicht gekocht sind und kein Salz oder tierische Rohstoffe enthalten.
So entsteht neue Erde, die hervorragend im Garten verwendet werden kann.

Fragen: Welche Lebensmittel werft |hr weg? Warum? Was macht Ihr mit
schrumpeligem Obst oder Gemuse, statt es wegzuwerfen?

Praxis: Es gibt viele Alternativen: Ein Kompott oder eine Suppe lasst sich immer
noch aus diesen schrumpeligen Rohstoffen herstellen, auch in einem Kuchen fallt
das nicht auf!

Erndhrung weltweit sichern
- Genug Essen fiir alle

Wahrend bei uns viele Lebensmittel weggeworfen werden,
leiden weltweit rund 690 Millionen Menschen Hunger.
Nach Angaben der Erndhrungs- und Landwirtschafts-
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organisation der Vereinten Nationen (FAO, 2013) ist fur bis zu zwei Milliar-
den Menschen die Erndahrung zumindest zeitweise unsicher. Gefdhrdet ist die
Erndhrungssicherheit vor allem fiir die Menschen in Entwicklungslandern.

Erndhrungssicherheit bedeutet ausreichende Verfiigbarkeit von Nahrung
und Zugang zu Lebensmitteln, insbesondere zu Grundnahrungsmitteln. Ein
Haushalt gilt als ,ernahrungsgesichert’, wenn seine Mitglieder nicht hungern,
oder Unter- oder Mangelerndahrung beflirchten miissen.

Hunger zu haben, kennen wir zum Gliick kaum. Doch wie schaffen wir es, dass alle
Menschen heute und in Zukunft satt werden und nicht unter einer Mangelernah-
rung leiden? Wie kdnnen wir eine Zukunft gestalten in der ein ,genug fir alle fiir
immer” gilt?

Jeder menschliche Kérper bendtigt Energie in Form von Kalorien, dazu essen und
trinken wir regelmaBig. Unsere Nahrung kann und sollte wertvolle Stoffe in richti-
ger Zusammensetzung beinhalten, wie beispielsweise hochwertige Proteine. Diese
stammen oft aus tierischen Lebensmitteln wie Milch, Kase oder Fleisch. Doch diese
Produkte haben einen grof3en 6kologischen Fu3abdruck.

Unter dem 6kologischen FuBabdruck wird die Fléche auf der Erde definiert,
die notwendig ist, um den Lebensstil und Lebensstandard eines Menschen dau-
erhaft zu ermdéglichen. Dazu gehéren Flachen, die zur Produktion von Kleidung
und Nahrung oder zur Bereitstellung von Energie benétigt werden. Aber zum
Beispiel auch die Flachen zur Entsorgung von Miill.

Es ist also cleverer, mehr auf pflanzliche Nahrung zu setzen. Hiilsenfriichte besitzen
einen hohen Eiweigehalt mit hochwertigen Proteinen. Die Vielfalt ist dabei riesig:
Bohnen, Erbsen, Linsen, Kichererbsen, Soja und Lupinen. Viele sind bereits aus der
Steinzeit als Nahrungsmittel bekannt, die Agypter kochten damit genauso wie die
Maya. Neben den vielfdltigen Moglichkeiten der Zubereitung sind sie giinstig und
im getrockneten Zustand sehr lange haltbar. Auch heute essen viele Menschen re-
gelmaBig Hulsenfriichte, vor allem in der fleischlosen Kiiche spielen sie eine wichtige
Rolle. Damit sie besser verdaulich sind und weniger Blahungen erzeugen, empfiehlt
es sich, die Hiilsenfrlichte vorher einzuweichen. Noch besser ist es, sie vorkeimen zu
lassen.

20

Frage:

spielerisch kennenlernen. (Bild links)

Welche Hilsenfriichte kennt Ihr? lhr kdnnt sie mit einem Memory

Praxis: Bohnen anziehen: Setzt Bohnenkerne in die Erde und haltet diese
feucht. Nach einigen Tagen konnt |hr beobachten, wie die Bohnen keimen und
wachsen. Vielleicht schafft Ihr es, dass sie blihen und wieder Bohnen daran wach-
sen. Besonders gut eignen sich Feuerbohnen oder alte, samenfeste Sorten. (Bild
rechts)

Erndhrung weltweit sichern
- Insekten essen

Allein der Gedanke daran Insekten zu essen, lasst viele

Menschen hier in Europa erschauern. Die meisten emp-

finden Insekten-essen als ekelerregend, bei Kindern gilt

es als Mutprobe ein ,Krabbeltierchen” zu essen. Aber in
anderen Landern und Kulturen sind Insekten ein wichtiger Bestandteil der Erndhrung,
sogar ein Grundnahrungsmittel. Manche gelten als hochpreisige Spezialitat.
Weltweit gibt es rund 2.000 essbare Arten. Zum Beispiel die Raupen von Kafern und
Schmetterlingen, Ameisen, Heuschrecken, Grillen (Heimchen), oder die Larven von
Fliegen und anderen Zweiflliglern.

Je nach Art sind diese Insekten reich an hochwertigen Inhaltsstoffen wie
Eiwei8, Fett und Ballaststoffen. Dadurch gelten Insekten als alternativer
Lieferant von tierischem Eiweil3. Damit konnte diese Nahrungsquelle zur Erndhrung
der wachsenden Weltbevélkerung beitragen.
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Im Vergleich zur Fleischproduktion wird fiir die Produktion von Insekten deut-
lich weniger Futter bendtigt, auch der Flachenbedarf und Wasserverbrauch sind
wesentlich geringer. Selbst Treibhausgase werden weniger ausgesto3en, sodass
Insekten eine klimafreundliche Erndhrung darstellen. Es ist zu beachten, dass In-
sekten, wie die meisten proteinhaltigen Lebensmittel, allergische Reaktionen beim
Verzehr hervorrufen kénnen.

Uber Internetshops kdnnen Insekten derzeit gekauft werden. Da Insekten-Essen bei
uns nicht Ublich war, gelten sie als neuartige Lebensmittel und benétigen eine ent-
sprechende Zulassung, um die sich einige neue Unternehmen derzeit bemiihen.

Fr'agen: Welche Insekten kénnen wir essen? Warum tun wir es nicht? Was konn-
te uns dabei unterstiitzen, unseren Ekel zu Gberwinden und neugierig auf diese
neue Nahrungsquelle zu werden?

Praxis:  Wenn Ihr auf Messen oder Markten die Moglichkeit habt, Insekten und
Produkte mit Insekten zu probieren, wagt es ruhig.

Unter das Rezept der Energy Balls kann man etwas Insektenpulver mischen (Karte
Energie Essen - Energy Balls)

Gesundheit und Wohlergehen
- Wellbeing

Unsere Korper brauchen Nahrung, um ordentlich Kraft zu ha-
. ben, dazu essen wir mehrmals am Tag. Die Wissenschaft und
die Erndhrungspyramiden geben Standards fiir Erwachsene,
Kinder, Babys, aber auch fiir Vegetarier und Veganer an. Die
Mengen an Proteinen, Kohlenhydraten, Fetten, Vitaminen und Spurenelementen
werden empfohlen. Entgegen aller guten Vorsatze essen wir oft anders als die Emp-
fehlungen: zu viel, zu fett und vor allem zu siB.

GESUNDHEIT UND
WOHLERGEHEN

Unsere Vorliebe fiir SiBes ist angeboren, denn die Kohlenhydrate sind nétig zum
Wachsen. Energiequellen fiir den Korper, die aus Zuckerbausteinen bestehen,
nennt man Kohlehydrate. Man unterscheidet Einfach-, Zweifach- und Vielfachzu-
cker (Mono-, Di-, und Polysaccharide). Besonders leicht kann der Korper einfache
Zuckermolekiile, wie z.B. Fruchtzucker oder Traubenzucker, nutzen.
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Daher schmeckt Siif3es fiir uns lecker. Bereits als Baby kennen wir den Geschmack,
denn schon das Fruchtwasser und die Muttermilch schmecken siB. Friiher war
der siiBe Geschmack ein Hinweis auf reife und nahrhafte Lebensmittel und der
Geschmackssinn war lebenswichtig. Noch heute finden wir SiiBes angenehm, es
hilft uns bei Stress und spendet Trost.

Kohlenhydrate stehen uns meist industriell gereinigt zur Verfligung. Als Vielfach-
zucker finden wir sie in allen starkehaltigen Lebensmitteln vom Mehl, den Misli-
zutaten, Uber Brot bis zu Nudeln. Kohlenhydrate wie Rohr- oder Riibenzucker sind
in groBBer Menge in Limonaden, Marmelade und SiiBigkeiten, aber auch in Ketchup
und vielen weiteren Fertiggerichten versteckt. In Milchprodukten ist Lactose enthal-
ten, der Milchzucker.

Wir  kénnen mit natiurlichen  Produkten
wie Honig, Ahornsirup, Birnendicksaft, Riben-
sirup, Agavendicksaft, Kokosblitennektar, Reis-
sirup oder Trockenfriichten siiBen. Oft besitzen
diese neben der SiBe einen charakteristischen
Eigengeschmack. Im Zusammenhang mit der
Nachhaltigkeit der Produkte bleibt jedoch die
Frage, wo und wie sie angebaut und produziert
werden?

Danngibtesnochdienatirlichoderkiinstlichherge-
stellten Zuckeralkohole.Sie schmeckenwenigersufB als Zucker und verursachen keine
Karies, wirken aber oft abflihrend. Nicht zu vergessen sind die synthetisch
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hergestellten SiBstoffe, sie schmecken noch intensiver als Zucker. Sie enthalten
wenig oder gar keine Kalorien, aber kurbeln trotzdem den Insulinstoffwechsel an.
Sie tduschen also den Korper, der schneller als normal ein Hungergefiihl entwickelt.
Hier lohnt sich ein Blick auf die Zutatenliste auf dem Etikett, manchmal sind bei
Fertigprodukten die Zucker versteckt als Maltodextrine, Maissirup, Malz oder Suf3-
molkenpulver aufgelistet. Diese Sii8stoffe fallen unter die Rubrik ,Zusatzstoffe” und
sind deshalb in Biolebensmitteln nicht erlaubt.

Die Belange der Nachhaltigkeit betreffen auch den wertschatzenden und achtsa-
men Umgang mit uns selbst und unserem eigenen Korper. Wichtige Fragen sind
hier: Was fiihre ich beim Essen und Trinken meinem Kérper zu? Sind es gute Rohstof-
fe mit wertvollen Kalorien? Wieviel brauchen wir wirklich und was sind nur Geliste?
Das soll keinesfalls heien, dass wir uns alles verkneifen sollen, Essen soll schme-
cken!Wir sollen Spal3 und Freude am Essen haben, das Essen genie3en, auch mal mit
was SiiBem. Aber bestenfalls mit etwas Stiem, das langer anhélt, aus nachhaltiger
Landwirtschaft und fairer Produktion stammt. Vielleicht bietet sich die Kombination
mit anderen wertvollen Inhaltsstoffen, wie Proteinen aus Hilsenfriichten an.

Unter Superfood wird ein besonders gesundes, néhrstoffrei-
ches Nahrungsmittel verstanden.

Eine besonders hohe Dichte an Vitaminen,
Mineralstoffen, sekundadren Pflanzenstoffen
oder auch Proteinen steckt darin. Viele unserer
heimischen Beeren und Nuisse sind damit echte
Superfoods.

Fr‘age: Welche energiehaltigen Lebensmittel kennt Ihr? Welche Energie steckt
in diesen Lebensmitteln?

Praxis:  Nehmt ein Stiick Brot und kaut ganz lange darauf. Wie schmeckt es?
Vielleicht etwas siif3lich?
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Hochwertige Bildung weltweit -
Lebenslang lernen - auch essen

HOCHWERTIGE
BILDUNG

a
Zum Fruhstiick essen wir ein Marmeladenbrot. Warum keine

Fischsuppe? Kase klingt fiir die meisten von uns lecker.
Andere Kulturen bezeichnen Kase als vergammelte Milch
und essen stattdessen hundertjahrige Eier oder getrocknetes
Walfleisch.

Wir essen, was wir als lecker erlebt haben und vor
allem, was wir gewdhnt sind. Unsere Essbiografie
ist stark kulturell gepragt. Unser eigenes Essverhal-
ten entwickelt sich standig weiter, genauso wie die
Erndahrung ganzer Gesellschaften. Natirlich stehen
auf unserem Speiseplan andere Gerichte als zu den
Zeiten der Neandertaler. Friiher mussten die Men-
schen die Samen von Grasern sammeln, heute hat
die Getreideziichtung ergiebige Sorten entwickelt.

Der Mensch hat sich die Mechanismen der Evolu-
tion zunutze gemacht und Getreide-, Obst- und
Gemlsesorten flir seine Ansprliche geziichtet.
Wichtige Merkmale hierbei waren beispielshalber das Aussehen, Resistenzen ge-
genliber Krankheitserregern, Geschmack und vor allem ein hoher Ertrag.

Unter biologischer Evolution versteht man die allméhliche Verdnderung
von Merkmalen Uber Generationen hinweg. Dies geschieht durch Veranderun-
gen im Erbmaterial, die eine Vielfalt an Individuen hervorbringen. Andern sich
Umwelteinfliisse, tritt eine Veranderung der Zusammensetzung von Populatio-
nen ein. Das fiihrt zur Entstehung, zur Veranderung aber auch zum Aussterben
von Arten im Laufe der Erdgeschichte.
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Zur Entstehung der heutigen Sortenvielfalt hat der Mensch
aus Wildsorten viele Kultursorten geziichtet. Beinahe unzahlige
Krauter, Getreide-, Obst- und Gemisesorten sind entstanden.
Eine Sorte muss sich durch verschiedene Merkmale (Grof3e,
Farbe, Menge und Musterung) von anderen -

Sorten der gleichen Art unterscheiden. Erst
wenn eine Priifung der Merkmale abgeschlos-
sen ist, erhalt sie eine Zulassung und wird in ein
Register eingetragen. Beispielsweise befinden
sich im Sortenregister lber 3.800 verschiedene
Tomaten. Nach Schatzungen soll es mehr als
7.000 weitere Tomatensorten geben, die von
privaten Sammlern erhalten werden. Im Bereich
der Tierzucht spricht man analog von Rassen.

Auch die Zubereitungsformen, haben sich im Laufe der Zeit verandert. Viele Lebens-
mittel werden heute haltbar gemacht, kommen in die Dose oder werden eingefro-
ren. Damit hat sich unser Leben verdndert und wir kdnnen ganz schnell mal eine
Pizza aus dem Gefrierschrank in den Backofen schieben. Doch damit beeinflusst das,
was wir essen, auch unsere Umwelt in einem gro3en Mal3. Unser Essen wird heute
oft von anderen Menschen in anderen Landern hergestellt und tGber weite Strecken
Zu uns transportiert.

Letztendlich bleiben wir beim Essen zumeist sehr konservativ bei den bekannten
Gerichten. Als die Italiener in den 50er und 60er
Jahren Pizza und Pasta nach Deutschland
brachten, haben wir uns nur zogerlich daran
gewohnt. Heute gehoéren beide zu unseren Lieb-
lingsgerichten. Wir reisen in andere Lander oder
andere Menschen kommen in unser Land und
bringen neue Gerichte oder Zutaten mit. Wir
koénnen jederzeit Neues ausprobieren, egal ob im
Lokal, bei Freunden oder beim selber Kochen.
Damit kommen auf unsere Teller verschiedene
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Geschmacker und eine unglaubliche Geschmacksvielfalt steht uns offen. Lebens-
mittel, die wir fertig verarbeitet kaufen, haben dahingegen eine geringe Aromen-
vielfalt. Bekannte und geliebte Produkte stellen wir selbst also am besten her, verfei-
nern und variieren sie je nach Lust und Laune. So lernen wir immer neue Eindriicke
beim Essen kennen. Beispielsweise kann der Geschmack von Pastinaken, die meist
als Gemiise gekocht werden, in einem Rohkostsalat mit Gewlirzen ganz neu erlebt
werden.

Was gibt es in welchem Land zum Friihstiick?

Frage:

Praxis Bereitet ein Friihstiick aus Europa, aus dem Orient oder aus Asien zu.

Hochwertige Bildung weltweit
- Sicher lernen

HOCHWERTIGE
BILDUNG

[ ]

Kochen macht allein oder in einer Gruppe riesigen Spaf!
Trotzdem ist eine Kiiche kein Spielplatz und auch ein Messer
kein Spielzeug. Mit Klichenwerkzeugen muss sorgsam umge-
gangen werden. Es ist wichtig, den Teilnehmern und spezi-
ell den Kindern altersgerecht den umsichtigen Umgang mit Messern und heil3en
Herdplatten beizubringen. Dann kénnen auch die Kleinen am Erlebnis ,Kochen und
Probieren” beteiligt werden.

Wichtig ist, dass vor Beginn der Arbeit alle, vor allem Erwachsene und Erzieher, Giber
den Standort und den Umgang mit Erste Hilfe Kasten und Rettungseinrichtungen
aufgeklart sind.

Bei vielen Kdchen und Essern muss ganz besonders auf den hygienischen Umgang
mit den Lebensmitteln geachtet werden. Denn die Bakterien vermehren sich inner-
halb kurzer Zeit sehr stark und kdnnen zu Verderbnis flihren. Im Zweifelsfall wiirden
wir ein Lebensmittel vorsichtshalber vernichten missen.

Hygiene bedeutet Gesundheitspflege. Sie soll Krankheiten verhiiten und die
Gesundheit erhalten und festigen. Ziel ist die Leistungsfahigkeit und das Wohl-
befinden des Einzelnen und der Gesellschaft zu erhalten oder zu verbessern.
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Folgende Leitlinien sind deshalb zu beachten:

Regelmalliges Handewaschen ist Pflicht, vor Beginn der Arbeit, nach dem Toiletten-
gang und nach dem Beriihren schmutziger Gegenstande, wie Putzlappen. Selbst-
verstandlich muss sich jeder beim Husten oder Niesen von den Lebensmitteln
abwenden. Bei Verdacht auf eine ansteckende Krankheit darf die oder der Betrof-
fene gar nicht in die Kiiche oder an der Zubereitung der Speisen beteiligt werden.

Alle Lebensmittel sollen nur mit sauberen Geraten in Berlihrung kommen: Das
bedeutet auch, die Arbeitsflichen 6fter zu reinigen und den Arbeitsplatz sauber
zu halten. Die Nebenstrome (librige Teile der verwendeten Zutaten) eines Gerich-
tes werden sofort sachgerecht eingepackt und gelagert. So kénnen sie spater wie-
derverwendet werden. Abfélle werden sofort weggeworfen und gebrauchte Dinge
gereinigt und aufgerdaumt. Halbfertige Speisen, Zutaten oder Reste mussen zur
Aufbewahrung immer beschriftet und abgedeckt und je nach Art gekihlt werden.

Sollen viele Helfer beim Zubereiten beteiligt werden, werden sie meist zum Schnip-
peln der Gemise eingeteilt. Ein erfahrener Koch lbernimmt anschlieBend das
Kochen und vor allem das Wirzen der Gerichte. Dabei werden alle Zutaten erhitzt
und so mogliche Keime abgetotet. Umgekehrt muss gerade bei der Zubereitung
von kalten Gerichten, wie Salaten oder Desserts auf die Hygiene geachtet werden.
In vielen Einrichtungen wird deshalb der Umgang mit rohem Fleisch oder der Ver-
zehr von rohen Eiern (in Cremes) vermieden oder ist verboten.

Natdirlich darf probiert werden! Dabei verwendet
man immer einen frischen Loffel oder man geht
nach dem 2-Loffel-System vor. Dabei wird mit
dem Kochléffel eine Kostprobe auf den Probierlof-
fel gegeben und nur dieser Probierloffel wird ab-
geschleckt.

Fr'age: Welche Regeln missen beim Kochen
beachtet werden? Wo befindet sich der Erste Hilfe
Kasten?

Praxis: Beim Schnippeln fiir einen saisonalen und bunten Gemiuseeintopf
konnt ihr den sicheren Umgang mit Messern in der Kiiche Giben.
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e d Hochwertige Bildung weltweit

- Die Natur lehrt

BILDUNG
Wir kaufen unser Essen oft fertig verpackt im Supermarkt.
Dabei kénnen wir die Produktionsschritte kaum mehr nach-
vollziehen. Die Riickverfolgung zum Ursprungs- und Produk-

tionsort bleibt verborgen. Dabei ware genau durch dieses

Wissen ein Erkennen des wahren Werts der Lebensmittel mdglich.

Zum Gedeihen vieler Feldfriichte ist die Bestaubung der Bliten notwendig. Wird
der weibliche Teil der Bliite, die Narbe, durch die Pollen bestaubt, setzt die Bildung
der Frucht ein, die wir spdter essen wollen. Manche Pflanzen, wie Getreide, konnen
durch Wind bestaubt werden. Die meisten bendtigen aber Transporteure, die die
Pollen weitertragen und so weitere Bliiten befruchten. Meist ibernehmen Insekten,
wie (Wild-) Bienen, Kafer oder Zweifliigler diese Rolle. Bleiben sie aus, kommt es
zu einem Riickgang der Ernte um bis zu zwei Drittel. Dem Menschen kommt diese
Leistung der Insekten fiir die Lebensmittelproduktion seit jeher zugute. Man spricht
davon, dass Insekten eine Okosystemleistung erbringen. Wiirde man diese Leistung
in Geld umrechnen, ergibt sich ein Betrag von unglaublichen 153 Milliarden Euro
pro Jahr.

Im Laufe der Evolution hat sich der Aufbau der Bllten exakt an die Bediirfnisse der
Bestdauber angepasst. Letztlich ist es wie immer: es gibt nichts umsonst. Um Insek-
ten anzulocken, produzieren Bliten Nektar, den diese als Nahrung nutzen. Manche
Bliiten haben eine einfache, urspriingliche Form, wie zum Beispiel die Blite des
Apfelbaumes.
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Sie kénnen von unterschiedlichen Insekten bestaubt Werden Andere sind hoch-
gradig an spezielle Insekten angepasst, zum { -
Beispiel die Bliten des Wiesensalbeis oder Toma-
tenbliten an Hummeln. Pflanzen, die in groBem
Stil fir die Lebensmittelgewinnung angebaut
werden, werden meist vom Menschen mit Bestau-
bern versorgt. So werden in Gewdchshdusern zur
Tomatenproduktion oft Hummelvolker gehalten.

Der Lebensraum und die darin lebenden Organismen bilden zusammen
ein ékosysfem. Jede Tier- und Pflanzenart nimmt hier ihren Platz ein. Alle
Arten stehen in Wechselwirkung zueinander und ergeben zusammen ein grof3es
Ganzes. Je mehr dieser Wechselbeziehungen stabil sind, desto stabiler und
resilienter ist das Okosystem. Das bedeutet, es kann sich nach einer Veridnde-
rung der Umwelt, besser erholen und anpassen. In jedem Okosystem gibt es
einen Stoffkreislauf, bestehend aus sogenannten Produzenten, Konsumenten
und Destruenten.

JedeTier- und Pflanzenart besetzt die Nische im Okosystem, der perfekt zu ihr passt.
Zwischen Arten entstehen Konkurrenz, aber ebenso Symbiosen. Ein spezielles Set
an Arten mit allen damit verbundenen Wechselwirkungen ist notwendig, damit
ein Okosystem stabil ist und Veranderungen durchlaufen kann. Aktuell hat sich die
Biomasse der Insekten um ca. 70% verringert. Fir die Funktion und Stabilitat unserer
heimischen Lebensgemeinschaften kann das weitreichende Folgen haben. Auch die
Einwanderung von neuen Tier- und Pflanzenarten kann sich nachteilig auswirken.

Unter Symbiose versteht man eine Wechselbeziehung zwischen Organismen,
verschiedener Arten mit gegenseitiger Abhangigkeit. Beide Partner dieser Le-
bensgemeinschaft ziehen einen Nutzen aus dieser Gemeinschaft.

Als Beispiel fir eine Symbiose kénnen Wurzeln von heimischen Baumen stehen, die
fast vollsténdig von einem feinen Pilzgeflecht umgeben sind, das Mykorrhiza heif3t.
Der Pilz erhdlt vom Baum den fiir ihn lebenswichtigen Zucker, der Baum wird vom
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Pilz in seiner Versorgung von Nahrstoffen und Wasser unterstiitzt. Umgekehrt ist es
bei den Leguminosen. Das sind Pflanzen, die in Blaschen an |hren Wurzeln Bakterien
beheimaten. Diese Knoéllchenbakterien liefern
Stickstoff in den Boden, der das Wachstum von
Pflanzen fordert.

Als Beitrag zum Insektenschutz empfiehlt
es sich besonders, biologische Lebensmittel
zu kaufen, die mdglichst regional produziert
sind und in der jeweiligen Jahreszeit frisch ge-
erntet werden. Dadurch verringert sich der Einsatz
von Pestiziden und Insektiziden, da diese in der
biologischen Landwirtschaft nicht erlaubt sind.

viele Speisepilze sind die Fruchtkérper
von Mykorrhizapilzen

Hier sind die Wochenmarkte eine ebenso gute Adresse, wie Bioladen oder biolo-
gische Gartnereien. Auch Hofladen von Biobetrieben bieten eine grof3e Vielfalt
heimischer Lebensmittel. In Projekten der Solidarischen Landwirtschaft oder des
Urban-Gardenings werden nicht nur Lebensmittel hergestellt, hier treffen sich viele
Gleichgesinnte.

Der Anbau von Krautern, Gemise oder Obst auf dem eigenen Balkon oder im
Garten von Schulen oder Kindergarten tragt dazu bei, dass viele Bliiten als Tracht,
also Nahrungsgrundlage fiir Bestauber, zur Verfiigung stehen.

Fr'agen: Welche Lebensmittel mit Tomaten kennt Ihr? Wie viele Hummelarten
gibt es in Deutschland? (Losung: ca. 40 Arten)
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Praxis: Nurwas man kennt, schiitzt man! Deshalb sollten wir die Insekten mit
Kindern beobachten. Der Einsatz von Becherlupen ist hier sehr sinnvoll. Neben
Bliihpflanzen ist es gut eine Wasserstelle mit einem Stein darin im Garten aufzu-
stellen, damit die Insekten trinken kénnen.

Fr‘agen: Welche Insekten kennt Ihr? Wie viele unterschiedliche Bliten findet Ihr
auf einer Wiese? Malt ein Bild.

GESCHLECHTER-

Gleichstellung von Frauen und Mdnnern
GLEICHHEIT

- Frauen kochen lecker

Traditionelle Rollenbilder der Frau in der Gesellschaft haben
sich aufgel6st, trotzdem kiimmern sich auch heute vor allem
die Frauen um die Erndhrung der Familien: sie sind flr das
Kochen und das Einkaufen verantwortlich. Sie stellen wohl-
schmeckende Gerichte her und reden tber das Essen. Sowohl die Zubereitung und
die Rezepte als auch der Geschmack und die Geschichte der Nahrung kommen
zur Sprache. Die Frauen sprechen mit den Kindern darlber, wie etwas schmeckt.
So lernen Kinder die Vielfalt der Geschmacker kennen und lber ihre sinnliche Wahr-
nehmung zu sprechen.

Doch die Entwicklung der Sinne beginnt bereits viel friiher im Mutterleib. Bereits im
ersten Drittel der Schwangerschaft werden sie angelegt. Im letzten Drittel kann der
Fotus horen und fiihlen und erkennt auch verschiedene Aromen im Fruchtwasser.
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Auch die Muttermilch schmeckt nicht neutral oder immer gleich. Je nachdem, was
die Mutter gegessen hat, schmeckt die Muttermilch unterschiedlich. Ein Baby lernt
Uber die Brust verschiedene Aromen kennen, die typisch fiir seine Familie und Kultur
sind. Spater probiert das Kleinkind viele Gerichte und erweitert seine personlichen
Erfahrungen in der Vielfalt der Geschmackswelt. Dafiir stehen uns funf Sinne zur
Verfiigung: Sehen, Riechen, Schmecken, Héren und Fiihlen.

Nach derzeitigen Erkenntnissen schmecken wir finf Grundgeschmacksarten: suf,
sauer, salzig, bitter und umami. Letzteres bedeutet wohlschmeckend und dhnelt
dem Geschmack von Briihe. Umami steht flr eiweil3haltige und somit hochwertige
Lebensmittel. Heute wird es auch in Form von Glutamat in vielen Fertiggerichten als
Geschmacksverstarker verwendet. Doch mit der Vielfalt an Krautern und Gewtirzen
kann jeder auf eigene Faust lecker schmeckende, natirliche und abwechslungs-
reiche Gerichte kochen.

Sehen, Horen, Riechen, Schmecken und Tasten — das sind die funf Sinne des
Menschen. Mit Hilfe der entsprechenden Sinnesorgane Augen, Ohren, Nase,
Mund und Haut nehmen wir Eindriicke und Reize aus der Umwelt wahr.

Fr‘age: Welche Sinne kennt lhr? Wie heilen die Organe, die diese Sinneswahr-
nehmungen ermdglichen?

) | \\»‘-’-} : ‘

[

Praxis: Nimm ein paar Johannisbeeren oder ein anderes Obst mit all deinen
Sinnen wahr? Was kann du beim Essen horen, riechen, auf der Zunge fiihlen und
schmecken? Vergleiche das Sinneserlebnis mit dem beim Erdbeeren-Essen.
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Wil Ausreichend Wasser in bester Qualitat

(] |:V ' ANITA ! .
ol - Wasser flieBt - aus dem Hahn
— Wir benétigen - auch wenn wir sparen - 127 Liter Wasser pro
‘ Person jeden Tag zum Trinken, Kochen oder Waschen. Damit

stehen wir Deutsche im weltweiten Vergleich beim Wasser-

verbrauch bereits an vierter Stelle. Doch in vielen Produkten
unseres taglichen Lebens sind viel groBBere Mengen an Wasser versteckt, als wir
sehen koénnen. Sie werden fiir die Herstellung, den Transport oder das Haltbar-
machen gebraucht. Eindrilickliche Beispiele fiir dieses sogenannte virtuelle Wasser
sind: 790 Liter Wasser pro Kilo Banane, 15.455 Liter Wasser pro Kilo Rindfleisch, oder
sogar 17.196 Liter Wasser pro Kilo Schokolade. Um eine Jeans herzustellen, sind
7.000 Liter Trinkwasser notig. Wenn man den tdglichen direkten Wasserverbrauch
und den Verbrauch von virtuellem Wasser addiert, landen die Deutschen im Schnitt
insgesamt bei 3.900 Liter Wasser, das sind rund 27 geftillte Badewannen.

Der Begriff virtuelles Wasser, auch als unsichtbares Wasser bezeichnet, be-
schreibt, welche Menge Wasser fiir die Herstellung von Alltagsprodukten aller
Art tatsachlich benétigt wird.

Wasser ist ein lebensnotwendiger Stoff, der die Existenz von Menschen, Tieren und
Pflanzen auf der Erde erst ermdglicht. Wir leben auf dem blauen Planeten. Wasser
scheint im Uberfluss vorhanden zu sein, immerhin sind dreiviertel der Erdoberfliche
Ozeane. Jedoch kénnen wir nur einen StiBwasseranteil von weniger als 3 % nutzen
(und davon sind wieder fast 78 % in Eis bzw. Schnee gebunden). Zudem ist Wasser
sehr ungleichmaBig auf der Erde verteilt. Der Klimawandel scheint diese Ungleich-
verteilung weiter zu verstarken. Die geringe StiBwassermenge ware bald erschopft,
wenn sie nicht durch den natiirlichen Wasserkreislauf fortwahrend erneuert wird.

34

Die Sonne erwarmt Meere, Seen und Fliisse, dabei verdampft
Wasser (Verdunstung). Aus diesem Wasserdampf
entstehen Wolken, die wiederum Regen brin-
gen. Dieser fallt auf die Erde, ein Teil des Wassers
wird vom Boden und den Pflanzen aufgenom-
men. Von dort verdunstet es teilweise und ge-
langt zuriick in den Kreislauf. Der Rest des Re-
genwassers kehrt Gber Bache und Flisse ins
Meer zurlick, und der Kreislauf beginnt von neu-
em. Dieses geschlossene System heif3t globaler
Wasserkreislauf.

Der Wasserkreislauf wird von vielen Faktoren beeinflusst, wie die nattirliche Gelan-
deform mit ihrem Bewuchs, Bodenfeuchte und Temperatur. Aber auch der Mensch
beeinflusst den Kreislauf, zum Beispiel durch Flussbegradigungen, Versiegelung von
Oberflachen oder die Abholzung von Waldern. Die Folgen dieser Eingriffe werden
zunehmend sichtbar.

Wasser 16st viele chemische Stoffe und tragt sie mit sich. Dies geht im naturlichen
Verlauf von Bachen und Fliissen und beim Versickern durch verschiedene Gesteins-
und Bodenschichten von statten. Das Wasser nimmt aber auch die chemischen
Stoffe auf, die durch den Menschen in den natiirlichen Kreislauf gelangen. So
gelangen viele Schadstoffe in die Fllsse, ins Meer oder ins Grundwasser. Von dort
aus gelangen sie in die Nahrungskette, die den Menschen miteinschlief3t.

Letztlich steht also nur eine sehr begrenzte Menge an Trinkwasser in reiner Qualitat
zur Verfligung und es ist eine wichtige Aufgabe, dieses sparsam zu verwenden und
dessen Reinheit zu schiitzen. Wenn wir zum Beispiel weniger Fleisch essen wiirden,
oder eine Jeans langer tragen, kdnnten wir sehr viel Wasser einsparen.

Wir konnen auch die Bodenoberflache durch Begriinung vor Verdunstung oder Ero-
sion schiitzen. Wenn wir beim Kochen heimische Produkte der Saison verwenden,
fallt weniger virtuelles Wasser an. Das Waschwasser von Obst oder Gemdise lasst sich
zum GieBen nutzen, damit wird das Wasser wiederverwendet und letztendlich ein-
gespart.

Fr'age: Zu wie viel Prozent besteht jeder Mensch aus Wasser? (L6sung: ~ 70%)
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Bezahlbare und saubere Energie
- Feuer setzt Energie frei

Vor rund einer Million Jahre lernte der Mensch das Feuer zu

bandigen und fir sich zu nutzen. Das Feuer brachte Warme

und Schutz vor wilden Tieren. Die Nahrung konnte erhitzt

werden und wurde leichter zu kauen und besser bekémm-
lich. Dadurch anderte sich nicht nur die menschliche Erndhrung, sondern auch die
Lebensumstande vollstandig. Der Mensch wurde sesshaft und begann vor Ort seine
Nahrung anzubauen. Durch die leichtere Bekommlichkeit der Speisen veranderte
sich sogar die Kopfform des Menschen. Der Muskel fir das Kauen wurde weniger
stark und die Ansatzstellen rutschten vom Schadeldach an die Seiten. Dadurch
wurde Raum fir die VergréBerung des menschlichen Gehirns geschaffen.

So sagt man heute,
dass die Erfindung
des Kochtopfes
ebenso wichtig fir
die Geschichte der
Menschheit war, wie
die Erfindung des Ra-
des.

Mit offenem Feuer kochen, erinnert noch an die Urspriinge, an das Lagerfeuer. Holz
oder Kohle zu verbrennen und damit zu kochen birgt immer noch ein kleines Aben-
teuer.

Der Umgang mit Feuer braucht Umsicht. Deshalb nutzen wir den begrenzten
Raum eines Grills oder eines Lehmbackofens. Ublicherweise kochen wir heute aber
mit Gas oder Elektrizitdt. Eine weitere Energiequelle ist die Sonne. Zum Beispiel
konnen Krauter, Obst oder Tomaten in der Sonne getrocknet werden. Bilindelt
man die Sonnenenergie, lasst sich damit sogar kochen. Hier nutzt man spezielle
Kochkisten (schwarze Kisten mit Glasscheiben, die in Richtung der Sonne ausge-
richtete werden) oder Solarkocher. Diese kdnnen sehr unterschiedlich aussehen,
funktionieren aber immer auf die gleiche Weil3e: Das Sonnenlicht wird mittels eines
Reflektors gebiindelt und genau auf die Stelle konzentriert, an der die Kochgerdte
stehen und erhitzt werden. Besonders bekannt sind die mit Spiegelfolie beklebten
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Parabolspiegel. Diese Art zu kochen dauert meist langer und funktioniert nur bei
sonnigem Wetter mit anhaltend blauem Himmel ohne Bewdélkung, ist aber eine
besondere Erfahrung rund um das Thema Energie.

Da Energie kostbar ist, sollten wir auch beim Kochen Energie sparen, indem wir
einen Wasserkocher, oder passende Deckel und Platten benutzen. Auch den Herd
rechtzeitig aus zu schalten und die Restwarme zu nutzen ist zielfihrend.

Eine besondere Form der Energie — das Rduchern

Energie im Ubertragenen Sinne stellt das Verrauchern von Holzern, Harzen, Beeren,
oder Krautern dar. Bereits von Lagerstatten aus der Steinzeit ist bekannt, dass
Menschen Krauter mit ins Feuer warfen, weil sie erkannt hatten, dass der dabei
entstehende Duft Einfluss auf die Stimmung der Anwesenden hat. Verrducherte
Krduter dienten aber auch zur Desinfektion und Reinigung. Seit jeher wurde der
Rauch auch als Verbindung zwischen Himmel und Erde verstanden. Bis heute
kennen wir viele Brauche rund um das Rauchern aus allen Kulturkreisen der Welt.
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Der Geruchssinn ist einer der iltesten Sinne des Menschen. Beim Einatmen
eines Duftes werden Millionen von Nervenzellen aktiv. Diese leiten die Duft-In-
formationen weiter in die entwicklungsgeschichtlich dltesten Regionen unseres
Gehirns. Diese steuern nicht nur den Geruchssinn, sondern haben auch Einfluss
auf unsere Geflihlswelt. Somit haben Diifte Einfluss auf eine Reihe von korper-
lichen und emotionalen Reaktionen.

Es gibt viele Moglichkeiten zu Rauchern: das Entziinden von speziell gebundenen
Krauterbuschen, Raucherkiigelchen oder das Rauchern auf einem Stévchen. Meist
werden getrocknete Krauter, Beeren, Wurzeln oder Harze aber lose auf einer Kohle
verbrannt. Hierzu benétigt man eine feuerfeste, mit Sand gefiillte Schale, Raducher-
kohle und ein Léffelchen.

Raucherwerk kann man kaufen, oder selbst sammeln und vorbereiten. Es gibt eine
groB3e Vielfalt an heimischen Pflanzen und Krautern, die sich sehr gut eignet.

Beispiele sind: Kamille, Dost, Rose, Johanniskraut, Salbei, Pfefferminze oder sowohl
Nadeln als auch Harz von Fichte oder Kiefer. Beim &7 = W8 = 4.9

Sammeln der Kriuter sollte man einen Standort |4 ° 7
wahlen, der fernab von StraBen liegt, um Ver-

schmutzung durch Abgase zu vermeiden.

Fr'age: Welche Arten zu Kochen kennt lhr?
(Beispiele sind: Lagerfeuer, Grillen oder Elektro-
herd)
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i Nachhaltig wirtschaften -

WS Qualitdt zu fairen Bedingungen

WACHSTUN Bei menschen(un)wirdiger Arbeit fallen uns Schlagworte

ein wie Kinderarbeit, ungeregelte Arbeitsbedingungen, kein
oder geringer Gesundheitsschutz, wenig Lohn oder sogar
Diskriminierung.

Es gibt viele Initiativen, die hier nachhaltig Verbesserungen anstoen wollen. Ein
bekanntes Beispiel ist die Fair Trade Organisation. Sie fordert durch Standards
und Kontrollen menschenwiirdige Arbeitsbedingungen im 6konomischen, 6kolo-
gischen und sozialen Bereich vor allem von Kleinbauern in Landern des globalen
Sudens. Fir die Menschen, die Lebensmittels herstellen, macht Fair Trade einen
grof3en Unterschied. Durch faire Lohne kdnnen sie selbstbestimmt arbeiten und
leben. Es liegt an uns Konsumenten, den Erfolg dieser Initiativen herbeizufiihren,
indem wir fair gehandelte Ware einkaufen. Es gibt eine gro3e Palette dieser hoch-
wertigen und nachhaltig hergestellten Produkte: bekanntes wie Kaffee und Kakao,
aber auch Orangensaft, Tee, Bananen, Geback, Gewdirze, Reis. Selbst Blumen und
Schmuck werden angeboten.

o

Die Diskussion um faire Preise und reale Bezahlung
findet auch bei uns in Deutschland statt. Es geht
dabei oft um landwirtschaftliche Produkte, allen
voran um die Milchpreise. Was bekommt ein Land- &
wirt fir einen Liter Milch und wie viel Zeit und Geld |
steckt er bis zur Gewinnung hinein? Kann er damit
wirtschaften und ein faires Einkommen bestreiten?

Wir lieben das Bild von Kihen auf einer griinen
Wiese. Doch wie und wo leben die meisten Kihe
heute? Wie wird Milch hergestellt und was kosten
die Produkte dann im Geschéft?

Auf dem Weg vom Bauernhof ins Geschaft durch-
lauft die Milch viele Stationen. Je nachdem wie die-
se gestaltet sind, wird der Name des Endprodukts i
festgelegt. Der Geschmack von unterschiedlichen
Milchsorten variiert deutlich.
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Auf dem Etikett steht nicht nur die Art der Milch und ihrer Behandlung, sondern
auch das Mindesthaltbarkeitsdatum und die Produktionsstatte.

Melkt man eine Kuh, erhalt man Rohmilch mit ungefahr 3.5% Fett. Wird diese abge-
packt, heif3t sie Vorzugsmilch und ist nur wenige Tage haltbar. Wenn die Kihe viel
frisches Gras und Heu gefressen haben, sogenanntes Raufutter, darf die Milch die
Bezeichnung Heumilch tragen. Das darf sie nicht, wenn die Kiihe Silage fressen. Der
Begriff Weidemilch ist dagegen nicht geschiitzt, die Tiere missen aber mindestens
120 Tage pro Jahr auf der Weide sein.

Nach dem Melken wird die Milch auf dem Hof bis zu Abholung gekiihlt und
gerihrt. Der Milchwagen pumpt sie in sein Inneres und sammelt die Milch von
vielen Bauernhofen ein, bevor er sie gekiihlt zur Molkerei transportiert. Dort erfol-
gen viele Schritte: mechanische Reinigung, Filtern, Thermisierung, Entrahmung,
Pasteurisierung und Homogenisierung. Traditionell hergestellte Milch ist im Kihl-
schrank maximal eine Woche haltbar. Milch, die bis zu drei Wochen haltbar ist (ESL
Milch) wurde starker behandelt und erhitzt. Damit schmeckt die Milch anders und
auch die chemische Zusammensetzung andert sich.

Es gibt nicht nur die Eine Milch, sondern der Verbraucher kann zwischen unter-
schiedlichen Milchen wahlen: unterschiedliche Verpackungen und Fettgehalte,
Haltbarkeitsdaten und Zertifizierungen zum Beispiel zur 6kologischen Erzeugung
oder zum Tierwohl. So bleibt uns als Verbraucher einmal mehr die Entscheidung
Uberlassen, welche Produktionsweise wir durch unseren Einkauf unterstiitzen.

Neben der Qualitat der Milch und der Bewirtschaftung der Landschaft, ist das Wohl-
ergehen der Tiere ein wichtiger Aspekt. Hier geht es immer um Kuh und Kalb, da
eine Kuh nur Milch gibt, wenn sie regelmafig Kalbchen auf die Welt bringt. Wie geht
es der Kuh? Und ihren Kalbchen? Das Milchsiegel ,Zeit zu zweit fir Kuh und Kalb”
zeigt hier neue Wege auf: Ziel ist hier die kuhgebundene Aufzucht iber die gesamte
Trankezeit der Kalber aufrecht zu erhalten.

Frage: Wer stellt die Milch her, die Ihr zuhause trinkt? Woher kommt sie?
Praxis: Versucht verschiedene Milchen und beurteilt den unterschiedlichen

Geschmack! Hier konnen unterschiedliche Kuhmilchprodukte verkostet werden,
oder auch einmal Milch von Schafen oder Ziegen.
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MENSCHENWURDIGE
ARBEITUND
WIRTSCHAFTS-
WACHSTUM

Nachhaltig wirtschaften -
Lebensmittel wertschatzen

Wirtschaftliches Wachstum fuBt im Grunde auf der Produkti-
on und dem Verkauf von Produkten. Die Gewinne, die hier
erzielt werden, konnen dafiir verwendet werden, dass Unter-
nehmen weiter prosperieren. Es geht also darum, moglichst
viel Umsatz zu erzielen. Im Bezug auf Lebensmittel bedeutet das, dass flir uns
Verbraucher stets ein grofles Angebot an tadellos aussehenden Lebensmitteln
angeboten wird. In Regalen und Auslagen der ' i '
Lebensmittelgeschafte warten stets Waren auf uns,
die in Form und Farbe eine 1A Qualitat sind. Der
Verbraucher greift so gut wie nie zu Apfeln mit
braunen Stellen.

o

Die Gurken missen exakt geformt sein, weil sie
sonst nicht in den Karton passen. Zu kleine
Kartoffeln wiirden aus dem Netz fallen. Oder was
sollte ein kleiner Haushalt mit einer riesen-
groBBen Kartoffel machen? Diese zu kleinen, zu
grofBen oder verwachsenen Rohstoffe gelten als
unverkauflich, meist bleiben sie gleich auf dem
Acker. Spatestens auf dem Weg in den Markt oder
ins Regal werden sie aussortiert. Nur wenige
Kunden oder Koche nehmen sich ihrer an und
kochen aus krummen, nicht genormten Dingern
schmackhafte Mahlzeiten.

Manchmal lassen wir Verbraucher uns dazu ver-
fihren, mehr zu kaufen als wir bendtigen. Nun ist
es an uns diese Nahrungsmittel richtig zu lagern,
alles zu verwenden, und nicht wegzuwerfen. Dazu
zahlt, die Lebensmittel rechtzeitig zuzubereiten
und auch Reste flr ein schmackhaftes Gericht zu verwenden. Vieles ist noch nicht
verdorben und gehort eigentlich nicht in die Tonne. Denn das wiirde bedeuten mit
den Lebensmitteln auch die Ressourcen wegzuwerfen, die fir die gesamte Kette aus
Herstellung, Transport und Lagerung benétigt wurden.
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Da die Begrenztheit der Ressourcen der Erde immer mehr aufscheint, gilt es diese
nachhaltig zu nutzen und zu schiitzen. Wir sollten auch die Arbeit der Menschen,
die unsere Nahrung herstellen, wertschatzen und beispielsweise schrumpelige
Apfel oder nichtgenormte Gurken zum Kochen verwenden...

Biokapazi‘l’ﬁ'l‘ bezeichnet die Fahigkeit von Flachen, fiir den Menschen biolo-
gisch nutzbringendes Material zu produzieren und im Gegenzug von Menschen
produzierten Abfall aufzunehmen.

Damit steht die Biokapazitat gewissermaBen als Gegenstiick zum Okologischen
FuBabdruck auf der Angebotsseite der Gleichung. Das ist die Flache, die ge-
braucht wird, um den Menschen mit den nétigen Ressourcen zu versorgen.

Fr'agen: Welche Lebensmittel finden wir in Supermarkten? Wann, wo und wie
werden sie prasentiert? Wie sind sie verpackt? Wie werden zum Beispiel die verschie-
densten Muisli prasentiert?

Praxis: Kochtund probiert einen Tee aus schrumpeligen Apfelschalen.

JUSTR Industrie, Innovation und Infra-

El VATION UN o e
WS stpuktur- lokale Kreisldufe

h’ Eine wichtige Voraussetzung fiir die Versorgung mit Nah-
. 40’ rungsmitteln ist eine funktionierende Infrastruktur.

>
Auch Unternehmen sind auf Infrastruktur angewiesen, zum
Beispiel auf verlassliches Internet und sichere StraBen zum Transport ihrer Produkte.

Unter Infrastruktur versteht man alle organisatorischen und wirtschaftli-
chen Grundlagen, die fiir eine wirtschaftliche Entwicklung nétig sind. Das sind
alle Einrichtungen, Institutionen und Dienste, die langfristig fiir die Funktion ei-
ner arbeitsteiligen Volkswirtschaft wichtig sind. Infrastruktur bedeutet nicht nur
StraBen, Briicken oder Schienennetze, sondern auch die Versorgung mit Strom,
Wasser, offentlichen Verkehrsmitteln und Internet.
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So reisen nicht nur Menschen auf langen Strecken um die Welt, um an exotischen
Orten Urlaub zu machen. Manche unserer Lebensmittel werden an entlegenen
Ecken der Welt erzeugt oder verarbeitet. Dann reisen sie zu einem Ort, um dort
veredelt oder mit anderen Zutaten zu einem :
(halb-)fertigen Gericht vorbereitet zu werden.
Von dort aus werden sie zu uns transportiert. Am
Ende befinden sich Zutaten aus allen Teilen der
Welt beispielsweise auf einer Pizza. Dabei werden
fossile Brennstoffe fiir die Transportmittel ver-
braucht und Treibhausgase erzeugt.

,convenience" bedeutet ibersetzt Bequemlichkeit. Somit ist ein Convenience-
Lebensmittel ein ,bequemes Essen” aus vorgefertigten Lebensmitteln. Der Nah-
rungsmittelhersteller Gbernimmt bestimmte Be- und Verarbeitungsstufen, um
die weitere Zubereitung in Privathaushalten, in der Gastronomie oder bei der
Gemeinschaftsverpflegung zu erleichtern.

In den Regalen von Lebensmittelgeschaften werden viele Produkte angeboten, die
scheinbar von unterschiedlichen Herstellern stammen. Doch hier triigt der Schein.
Hinter dieser Vielfalt stecken wenige Gro3konzerne mit vielen Tochterfirmen und
Beteiligungen (Graphik,the illusion of choice”). Dies konnte dazu flihren, dass diese
Firmen in groBem Ausmal Einfluss auf Preise und Konditionen der Lebensmittelpro-
duktion und letztlich auch auf unsere Entscheidungen beim Lebensmitteleinkauf
nehmen. Ahnliche Entwicklungen gibt es in der Produktion von Saatgut.

Auf der anderen Seite stehen die sogenannten Startups. Das sind meist kleine Unter-
nehmen, die mit einerinnovativen Idee neu gegriindet werden. Viele kleine Betriebe,
(Bio-) Gartnereien, Hofliden und Wochenmarkte erhalten vor diesem Hintergrund
ein grol3eres Gewicht. Beim direkten Einkauf kann man sich (iber die Herkunft der
Lebensmittel informieren. Auch Gemiisegarten, die privat gepflegt werden, leisten
hier einen wichtigen Beitrag. Neben hochwertigen, meist biologischen Produkten
wird hier viel Erfahrungs-Wissen tber Anbau, Ernte und Verarbeitung heimischer
Krauter, Obst- und Gemiisesorten generiert. Diese Rohstoffe sind meist in ihrem
natlrlichen Urzustand und nicht oder nur wenig verarbeitet. Aus diesen Zutaten
lassen sich Gerichte mit kurzen Transportwegen herstellen.
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Fr'age: Wann kochst Du oder Deine Familie zuhause wieder selbst? Habt lhr in
der KiTa schon einmal zusammen gekocht?

Praxis: Benennt zusammen Orte, an denen Gemiise angebaut werden kann
(Beispiele: Balkonkasten, Pflanztopf, Salatturm, Hochbeet, (Schreber-) Garten,
Gartnereien, uvm.)

Weniger Ungleichheiten
- woher kommt Essen?

A

4 [ } Woher kommt unsere Nahrung? Wir koénnen exotische
_— Friichte wie Kiwis aus Neuseeland, oder Mangos aus Peru
v kaufen. Es gibt aber auch Apfel oder Weintrauben, die aus
Stdafrika kommen. Viele unserer Lebensmittel kommen aus
der ganzen Welt, wobei Apfel, Birnen, Beeren, Quitten und fast unzihlige Gemiise-
sorten bei uns wachsen. Aber auch Erdbeeren zu Weihnachten brauchten wir
eigentlich nicht, oder? Vieles kdnnten wir hier anbauen und saisonal essen. Doch
manches wachst hier nicht, wie die meisten Gewiirze, zum Beispiel Pfeffer und

Vanille. Sie bendétigen viel Warme und ein tropisches Klima.

10 WENIGER
UNGLEICHHEITEN

Seit vielen Jahrtausenden werden die wertvollen
und exotischen Gewlirze geschatzt und deshalb
Uber weite Entfernung transportiert. Die Zimt-
pflanze wurde schon 2.700 v.Chr. in einer bota- |
nischen Abhandlung im antiken Asien erwahnt.
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In China, Indien und Agypten waren zudem die heilenden und pflegenden
Wirkungen der Gewiirze bekannt. Uber Griechenland und die Rémer kamen die
Gewlirze nach Europa. Lange Zeit wurden die wertvollen Gewlirze iber Karawanen
beférdert. Schon seit dem 5. Jahrhundert v. Chr. bis ins 14. Jahrhundert stellten die
Wege der Seidenstral3e wichtige Transportrouten dar und waren die Verbindung
zwischen Europa und Asien.

Gewdirze blieben lange ein exotisches Luxusgut und Zeichen des Wohlstandes. Sie
wurden wie Salz viele Jahrhunderte mit Gold aufgewogen, bereits damals wurden
Z6lle und Steuern erhoben. Aus den Aufzeichnungen wissen wir, welche riesigen
Mengen Gewiirze fiir die Hochzeit Georg des Reichen von Bayern-Landshut (1457)
verwendet wurden: 386 Pfund Pfeffer, 286 Pfund Ingwer, 205 Pfund Zimt, 105 Pfund
Nelken und 85 Pfund Muskatnuss.

Der bekannte Eroberer Columbus brachte 1493 neue Lebensmittel mit nach Europa,
darunter die heute bekannten Gewdirze: Chili, Piment, Vanille und Kakao. Natrlich
war auch die Kartoffel mit an Bord.

Es gab immer wieder Monopole, Vereinigungen, Streit und letztendlich sogar Kriege
um die Lander, wo diese begehrten Gewiirze wuchsen. Oft wurden die Gewdrze von
den Handlern verdiinnt oder gestreckt, was manchmal sogar gefahrliche Folgen fiir
die Verbraucher hatte.

Heute gehoren Gewdirze Uiberall selbstverstandlich dazu, aber das Lieblingsgewtirz
der Deutschen ist nach wie vor der Pfeffer mit einem jahrlichen Verbrauch von 800
Gramm pro Person. Im Handel gibt es fertige Gewiirzmischungen wie Sand am Meer
von A wie Apfelstrudelgewiirz bis Z wie Zitronenpfeffer.

Fir eine fertige Gewirzmischung sprechen die
immer ausgewogene Zusammenstellung, der
immer gleiche Geschmack, die Sicherheit und
Bequemlichkeit. Eigene Mischungen hinge-
gen sind sehr abwechslungsreich und mit einer
speziellen Note. Beim selbst Zubereiten kann
man bewusst hochwertige Zutaten verwenden
(aus biologischem und fairem Handel) und es
schmeckt immer ein bisschen anders.
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Zur Kreation des perfekten Duftes, stellt die Parfumindustrie die Mischungen nach
Kopfnote, Herz und Basis zusammen. Die Kopfnote oder Spitze macht neugierig.
Das Herz stellt den Charakter dar und die Basis ist eher der Fond, der die Mischung
ausklingen lasst und den Nachgeschmack verursacht. Ahnlich kénnen wir auch
beim Herstellen von Gewurzmischungen zum Kochen vorgehen. Als Verbinder
dienen in diesen Kreationen oft Koriander, Piment oder Senf.

Zum Beispiel gibt es in Indien nicht das ,eine” Curry, sondern jede Familie hatte
friher und immer noch ihre eigenen Rezepte. Ein Chutney verbindet Friichte von
hier mit exotischen Gewtirzen, die jeder nach Geschmack und Saison variieren kann.
Dabei sollten wir die Produzenten in den anderen Teilen dieser Welt nicht aus dem
Blick verlieren, damit unsere Gewdirzkreation lecker schmeckt und zugleich den
Ungleichheiten entgegenwirkt.

Welche Gewdrze kennt Ihr? Wofir verwendet |hr diese?

Frage:

Weniger Ungleichheiten -
woher kommt Essen?

Wirstchen, Braten oder Fleischpflanzerl - in Deutschland
wird gerne Fleisch gegessen. Im Durchschnitt verzehrt ein

1 WENIGER
UNGLEICHHEITEN

A

(=)
v Jeder 60 kg Fleisch pro Jahr, das ist ungefahr so viel, wie ein
erwachsener Mensch wiegt!
Doch es gilt zu bedenken, dass sich der Fleischkonsum deutlich auf unsere Umwelt
und das Klima auswirkt. Die Produktion von Fleisch verbraucht sehr viel Flache.
In Deutschland werden fast 2/3 der landwirtschaftlichen Flachen fiir den Anbau von
Futterpflanzen genutzt und weniger als 1/4 fiir die Herstellung von Nahrung.

Durch den hohen Flachenbedarf stehen immer weniger naturbelassene Lebens-
rdume zur Verfligung. Die Herstellung von beispielsweise einem Kilogramm
Rindfleisch benotigt zudem rund 15.500 Liter Wasser. Durch das Ausbringen von
Gille und der Verwendung von Antibiotika wird zusatzliches Wasser verunreinigt.
Zusatzlich gelangen bei der Tierhaltung Treibhausgase in die Atmosphare (CO»,
Methan, Lachgas). Diese entstehen direkt durch die Tiere oder deren Aus-
scheidungen, das Diingen mit mineralischem Diinger und der Abholzung von
Waldern fur den Futteranbau.
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Die Atmosphare, die den Planeten Erde umhdillt, ist fiir uns lebenswichtig. Diese
Gasschicht schitzt vor schadlichen Strahlungen und gleicht den Temperatur-
unterschied zum Weltall aus.

Einige Gase in der Atmosphare wirken als sogenannte Tr-eibhausgase. Sie las-
sen das Sonnenlicht fast ungehindert aus dem Weltall zur Erde passieren, halten
aber die Warmestrahlung, die von der Erdoberflache ausgeht, in der Atmosphare
zurlick. Zu diesem naturlichen Treibhauseffekt tragt Uberwiegend Wasserdampf
(H0) bei, gefolgt von den Gasen Kohlendioxid (CO5), Ozon (O3), Lachgas (N70)
und Methan (CHy).

Seit Beginn der Industrialisierung hat die Konzentration der Treibhausgase
in der Atmosphare immer mehr zugenommen. Das verstarkt den natiirlichen
Treibhauseffekt und die durchschnittliche Temperatur auf der Erde steigt. Dieser
anthropogene - das heift, vom Menschen verursachte - Treibhauseffekt
verandert das Klima auf unserem Planeten.

Teilen wir die Ackerflache dieser Welt durch die Zahl ihrer Bewohner, ergibt das
etwa 2000 m? pro Mensch. Das ist Fldche, auf der alles produziert werden
muss, was wir verbrauchen: Nahrung, Tierfutter, Baumwolle fiir Kleidung, sowie
nachwachsende Energien und Rohstoffe. Allerdings reicht die Flache der euro-
paischen Union nicht aus, um alle Biirger mit den Produkten zu versorgen. Daher
importieren wir umgerechnet 700 m2 pro Person. Meistens gilt der Import fiir
den Anbau von Tierfutter. Wenn alle Menschen so viel Fleisch essen wiirden wie
wir hier in Deutschland, brauchten wir eine zweite Erde.

Doch auch aus gesundheitlicher Sicht sollte der Fleischkonsum auf die empfohle-
nen 300 - 600 Gramm Fleisch und Wurst pro Woche reduziert werden. Bei der Be-
wertung des Fleischkonsums sollten ethische Aspekte in Bezug auf die Tierhaltung
und das Wohl des Tieres beriicksichtigt werden. Es liegt an jedem von uns, sich zu er-
kundigen, wie das Fleisch, das man kauft, produziert wird. Zur Wertschatzung dieses
hochwertigen Lebensmittels gehoért die komplette Verwendung eines Tieres. Statt
nur Schnitzel und Filet zu kochen, kann man auch einmal eine leckere Suppe aus
einem ganzen dlteren Huhn kochen. Viele Griinde sprechen also fiir die Reduzierung
unseres Fleischkonsums oder vielleicht sogar fiir den (zeitweisen) Verzicht. Das Gute
ist: es gibt auch viele fleischlose Rezepte, die mindestens genau so lecker sind.
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Ein Globaler Hektar (gH) entspricht einem Hektar weltweit durch-
schnittlicher biologischer Produktivitat. Doch je nachdem, wo das Land liegt
und wie es beschaffen ist, ist es unterschiedlich produktiv. Beispielsweise ist der
Boden im Gebirge weniger ertragreich als ein Schwemmlandbereich im Flach-
land. Beim 6kologischen FuBBabdruck wird der jeweilige Flachenverbrauch in
globalen Hektaren dargestellt. Damit lassen sich bei den Berechnungen eines
FuBabdrucks alle benétigten Landflaichen miteinander vergleichen.

Fr'agen: Welche Tiere essen wir? Welche Teile kommen meistens auf den Tisch?
Wie oft essen wir Fleisch? Wie viele Tiere braucht es, um diesen Bedarf zu decken?
Woher kommen diese? Und womit werden sie gefiittert?

Praxis: Probiert einen Tag ohne Fleisch und Wurst zu essen. Bereitet Euch vor,
indem lhr aufschreibt, welche Alternativen ihr besonders lecker findet.

Nachhaltige Stdadte und Gemeinden
- diese Stddte sind bunt statt grau

Unsere Stadte wirken oft grau und zugepflastert. Doch
wer genauer hinschaut, entdeckt zwischen Beton
und Asphalt Blumen und andere wilde Gewachse.
Die meisten Pflanzen finden wir in Parks, auf Fried-
hofen, in (Schreber-) Garten, in Hinterhdfen und auf Balkonen. Diese Pflan-
zen bieten Lebensraum, Verstecke und Nahrung fiur Insekten und andere
Tiere. Stellvertretend fiir viele Insekten wird oft von den Bienen

berichtet: sie bestauben die Bliiten und liefern uns Honig.

Es gibt deshalb auch Bienenstocke auf Hochhdusern mitten in der Stadt. Der be-
kannteste Honig ist der Friedhofshonig von Wien, denn hier wachsen die meisten
Blumen in der Stadt. Durch die Blumen schaut eine Stadt nicht nur schoner aus, die
Pflanzen sind auch nitzlich und liefern uns Bliten zum Kochen und Essen. Mit etwas
Mut und Kreativitat werden dadurch aus tristen Betonwdsten ,essbare Stadte” auch
flr uns Menschen. Natdrlich pfliicken wir nicht die
Blumen neben der HauptstraBe oder am Hunde-
gassi Weg, sondern an versteckten Platzen oder am
besten pflanzen wir sie im Garten oder auf dem
Balkon selbst an. Hier lassen sich einige essbare
Blumen ganz einfach anbauen, zum Beispiel
Kapuzinerkresse, Ringelblume, Stiefmitterchen,
Vergissmeinnicht, Klee, Gansebliimchen, Borretsch oder Léwenzahn.

So entstehen in vielen GroB3stadten in Nischen bunte Garten. Neben Blumen wach-
sen auf Platzen und Hinterhofen Krauter, aber auch Gemise und Obst: die Anwoh-
ner pflanzen hier ihr eigenes Essen an. Gerade fiir eine Lebensmittelerzeugung
mitten in der Stadt sind die Insekten sehr wichtig. Sie bestduben die Bliiten, nur
so kénnen sich die Friichte wie Beeren und Apfel, Zucchini und Gurken entwickeln.
Damit wird der enge Zusammenhang zwischen einer gesunden Insektenpopulation
und Nahrung ganz deutlich.

‘|

Doch nicht nurin der Stadt, auch auf dem Land sind die Insekten fiir die Befruchtung
verantwortlich: 85% der Ertrdge im Pflanzenbau hangen von der Honigbiene ab.
Frage:

Welche Blumen habt Ihr schon gegessen? Welche darf man essen?

Praxis: Verziere deine Mahlzeit mit essbaren Bliiten.
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Nachhaltige Stddte und Gemeinden
- Sortenvielfalt und regionale Produkte

Eine der am weitest verbreiteten, beliebtesten und wand-

lungsfahigsten Gemisesorten ist die Kartoffel. Als Suppe,

Piree, Gratin, Pommes Frites oder Chips werden in Deutsch-

land ungefdhr 55 kg der leckeren Knolle pro Kopf gegessen.
In unserem feuchten und gemafigten Klima gedeiht sie hervorragend. In heil3eren
Landern muss jedoch stark bewdssert werden, um Kartoffeln anzubauen. Kartoffeln
werden jedoch auch in Lander mit wenig Regen und viel Wiiste, wo Wasser also eine
sehr knappe Ressource ist, angebaut. Bis zu 400 Liter Wasser benotigt der Anbau
eines Kilogramms Kartoffeln in Agypten.

Hier in Bayern wachsen die Kartoffeln dagegen ganz ohne kiinstliche Bewdsserung.
Allerdings ist unsere heimische Kartoffelernte erst im Herbst. Im Frihjahr schauen
die Kartoffeln nicht mehr so schén aus und der Anblick von Kartoffeln, die frisch
aus Afrika importiert sind, wirkt verfiihrerisch. Dabei sollte jedoch bedacht werden,
ob wir Einblick in die Produktionsbedingungen in Afrika haben und ob die Arbeiter
dort faire Léhne erhalten. Der Einkauf von heimischen Bio-Kartoffeln bedingt, dass
keine Pestizide gegen Krautfaule oder Kartoffelkafer eingesetzt werden.

Viele historische Kultursorten der Kartoffel und von
anderen Gemiisesorten gingen in weniger als
100 Jahren im Zuge eines intensiven und techni-
sierten Anbaus verloren. Manche Gemiisearten
sind fast nur noch als Hybrid-Saatgut im Handel.
Diese sind nicht mehr samenecht und kénnen
von uns selbst nicht mehr vermehrt werden.

Die Kartoffel ist eine sehr vielseitige Nutzpflanze und es gibt mehrere tausend Sor-
ten. Heute werden davon aber nur noch wenige, wirtschaftlich interessante Sorten
angebaut, die hohe Ertrdge liefern. Dabei geht eine Vielzahl einzigartiger Farben,
wie rosa oder lila, sowie Formen und Geschmacksrichtungen wie nussig, buttrig
oder cremig verloren. Viele alte Sorten sind fast verschwunden, wie die Hornchen.
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Einige kleinere Landwirte bauen diese besonderen Kartoffeln aber wieder an und
erhalten so die Vielfalt. Auf den Feldern sehen wir, wie die Pflanzen wachsen, bliihen
und verwelken, bevor die Kartoffeln geerntet werden. Direkt vor Ort kdnnen wir den
Bauern Fragen stellen. Durch den Kauf regional angebauter Kartoffeln unterstiitzen
wir unsere heimische Landwirtschaft.

Fr'agen: Welche Kartoffelsorten kennt lhr? Wie wachsen Kartoffeln? (Lo-
sung: Unter der Erde). Was passiert mit den zu kleinen, zu gro8en oder krummen
Kartoffeln? Was macht |hr alles aus Kartoffeln? Welche Farben und Geschmacker
haben die Kartoffeln? Was bedeutet ,fest” oder,mehlig” kochend?

Wi Nachhaltig produzieren und
b konsumieren - Direkt vom Ort

DUKTION

Weltweit gibt es rund 360.000 Pflanzenarten, davon werden
etwa 20.000 Arten vom Menschen genutzt, das sind etwa
ca. 5% der beschriebenen Arten. Nur 6.000 Pflanzenarten
werden flir unsere Erndhrung verwendet.
Als Nutzpflanzen werden alle Arten zusammengefasst, die der Mensch in den unter-
schiedlichsten Weisen nutzt: als Nahrungsmittel, Genussmittel, Heilpflanzen,
Pflanzen zur technischen Verwendung, als Zierpflanzen, oder auch indirekt als
Holzlieferanten, Futter- oder Weidepflanzen. Hierzu zahlen Zuchtpflanzen, aber
auch viele Wildpflanzen.

Insgesamt werden etwa 4.900 Arten in gréBerem Stil kultiviert. Von diesen
Kulturpflanzen werden nur etwa 150 Arten zu den wirtschaftlich bedeutsamen
Nutzpflanzen gezdhlt, die jedoch etwa 90% des Nahrungsbedarfs (Erndhrung) der
Weltbevolkerung decken. Und nur aus neun Pflanzenarten werden 66% der glo-
balen Erntemenge gewonnen. Die fiinf am haufigsten angepflanzten Arten sind
Zuckerrohr, Mais, Weizen, Reis, Kartoffeln, sie machen insgesamt 75% allen
Anbaus aus. Die restlichen 25% entfallen auf alle anderen Nutzpflanzenarten.
Und diese Pflanzen werden oft grof3flachig in Monokulturen angebaut. Von allen
Geschmackern, die es weltweit gibt, landen so nur die wenigsten auf unseren
Tellern. Damit in unserer Region viele Sorten erhalten bleiben, miissen sie angebaut,
gekauft und gegessen werden.
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Durch den Einkauf von Lebensmitteln aus der Region kommt die heimische Vielfalt
wieder zurlick in die Kiiche. Alte, fast vergessene Friichte, wie Quitten, zahlen ge-
nauso dazu wie bunte Karotten oder das Bamberger Hérnchen (eine Kartoffelsorte).

Viele unterschiedliche Krauter bringen zusatzliche Vielfalt auf die Teller. Neben
Petersilie und Schnittlauch gedeihen hier die typischen Pizzakrauter wie Oregano,
Rosmarin, Basilikum und Salbei. Alle kdnnen direkt vor Ort angepflanzt und frisch
geerntet werden. So genannte Direktvermarkter bieten nicht nur unterschiedliche
heimische Krauter, Gemuse oder Obstsorten, sondern auch frische Milch, Sahne,
Joghurt und Butter an. Durch unseren Einkauf wird die nachhaltige Produktion vor
Ort gestarkt.

Lebensmittel aus der Region sind reif geerntet, frisch, umwelt- und Kli-
mafreundlich. Die Begriffe ,Region” oder ,regional” sind allerdings gesetzlich
nicht geschiitzt. Beim Einkauf regionaler Lebensmittel ist es deshalb ratsam, im-
mer genau zu fragen, woftir die Angabe ,regional” steht.

In der Region Landshut gibt es viele regionale Hersteller, die ihre Produkte tber eine
direkte Vermarktung anbieten. Die Broschiire Direktvermarkter in Stadt und Land-
kreis bietet hier eine Ubersicht.

Fr'agen: Wo befindet sich der nachste Hofladen oder die ndchste Moglichkeit

zum Einkauf von einem Direktvermarkter von Euch zu Hause aus? Was kauft Ihr dort
am liebsten ein?
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AGHRA X

Nachhaltig produzieren und
L konsumieren - Boden und Wurzeln

Die Region Niederbayern war seit jeher ein begehrter Sied-

lungsraum. Unsere Vorfahren schatzten die milden klima-

tischen Bedingungen der Flussniederungen und vor allem

die fruchtbaren Boden. Heute leben hier viele Menschen und
die Flache, die zur Verfligung steht, ist ein knappes Gut.

Aber die Menge an Erde, die ein Bagger in einer Minute ausgrabt, hat viele Jahrhun-
derte bendtigt, um ,Boden” zu werden. So dauert es im Durchschnitt 15.000 Jahre
bis ein Meter Boden entsteht.

Boden wird umgangssprachlich auch Erde genannt. Boden
entsteht in einem Jahrmillionen dauernden
Prozess, wenn Gestein verwittert und sich dar-
aus feine Partikel bilden. Boden ist der oberste,
meist belebte Teil der Erdkruste. Diese Ober-
schicht ist relativ locker (,krimelig”), weswegen
man von der Krume spricht. Der Bodenkorper ist
von zahlreichen Hohlrdumen von unterschied-
licher GroBe durchsetzt. Diese sind mit Boden-
wasser und -luft gefllt.

Einige Schichten weiter unten liegt die Gesteinsschicht.

Zugleich ist der Boden ein Lebensraum und dicht mit Einzellern, kleinen Tieren,
Wurzeln und Pilzgeflecht besiedelt. Diese Lebensgemeinschaft im Boden ist ein
fragiles Gleichgewicht, das es gesund zu erhalten gilt. Der Einsatz von Mono-
kulturen, Ackergiften und intensiver Bodenbearbeitung geht nicht spurlos an dieser
Gemeinschaft vortber. Wind und Wasser kdnnen zusatzlich fiir die Erosion des Bo-
dens sorgen. Wenn das Zusammenspiel des Bodens aus dem Gleichgewicht gerat,
kann dies im schlimmsten Fall zur Versteppung der Landschaft fiihren.

In der Sahelzone, aber auch im Stiden Spaniens kann man diesen Effekt beobachten.
Ist die diinne Schicht fruchtbaren Bodens erst einmal fort, wird es sehr schwer und
langwierig das Land wieder fruchtbar zu machen.
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In Deutschland gehen tdglich durch Versiegelung knapp 150 FuBballfelder Boden
verloren. Doch der Boden ist als Grundlage der Landwirtschaft unendlich wichtig,
denn weit Gber 90 Prozent aller Nahrungsmittel entstehen im, auf oder durch den
Boden. Das Bodenleben sorgt fiir sauberes Wasser, beseitigt Abfdlle und sogar
Schadstoffe. In einer Handvoll Boden leben mehr Lebewesen als auf der ganzen
Erde. Im natrlichen Kreislauf zersetzen die Bodenlebewesen anfallendes organi-
sches Material und liefern damit den Pflanzen wieder Nahrstoffe. Wir Menschen
ernten die Pflanzen als Nahrung und greifen in [EEEE SulENN THE

diesen Kreislauf ein. Deshalb missen wir dafiir sor- \
gen, dass wieder Nahrstoffe eingebracht werden.
Dies erfolgt durch die Diingung der Anbauflachen.
Es liegt dabei an uns, Formen der Diingung zu
wahlen, die ein Uberleben der Bodenlebewesen
ermdglichen.

Manche Pflanzen werden angebaut, weil sie im Boden besonders dicke Wurzeln aus-
bilden, die geerntet werden und anschliefend dem Menschen als Nahrung dienen.

Fr‘agen: Welches Wurzelgemise kennt Ihr? Was macht lhr daraus?
Praxis:

Vergleicht den Geschmack von Pasti-
naken und Petersilienwurzeln.

Man unterscheidet Pastinaken und Petersilienwurzeln am Ansatz
des Griins. Bei Pastinaken zeigt sich hier ein Ring, der bei Petersili-
enwurzeln nicht sichtbar ist.

Ul Nachhaltig produzieren und
R konsumieren - Wegwerfen und Reste

DUKTION
Von der Erzeugung lber die Lebensmittelverarbeitung bis
zum Handel fallen viele Millionen Tonnen Abfall pro Jahr an.
Ein besonderes Beispiel ist die Herstellung von Lebensmitteln
beim Pressen von Saften, denn hier bleiben die Schalen und
das Kernhaus als sogenannter Trester Uibrig. Dieser wird als Tierfutter verwendet

3
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oder weggeworfen. Auch bei der Gewinnung von Olen bleiben groBe Mengen an
Trester Ubrig, die meist sogar noch wertvolle Inhaltsstoffe besitzen. Jetzt wurde
erkannt, dass diese Nusstrester der Olgewinnung viel pflanzliches Protein enthalten
und nun wird er als so genanntes Nussmehl ver-
kauft. Vor allem bei Sportlern ist dieses hochwerti- -
ge Lebensmittel beliebt. Bei manchen Olmiihlen '
konnen wir den Trester erwerben und daraus
geschmackvolle neue Gerichte, wie Kuchen oder
Spatzle herstellen. Dabei nutzen wir Reste, die nun
klangvoll ,Nebenstrome” genannt werden.

- I‘-‘:_ Inl‘:.‘" L

Aber auch in der Kiiche von Privathaushalten wird immer noch viel weggeworfen.
Viele angefangene Packungen werden nicht aufgebraucht, sondern landen im Mill.
Manche Kiichenabfalle kbnnten aber noch verwendet und etwas Leckeres daraus
zubereitet werden. Zum Beispiel entstehen beim Knacken von Nissen oft Bruch-
stlicke, fir den Verkauf werden aber nur ganze Niisse benétigt. Auch zum Dekorie-
ren eignen sich nur die schénen ganzen Haselniisse oder die Walnusshalften. Aber
die kleinen Stuicke lassen sich trotzdem flir Kuchen oder Pesto weiterverarbeiten.
Wenn wir weniger Lebensmittel oder Reste davon wegwerfen und stattdessen
selbst verarbeiten, bedeutet das letztlich ein Plus an nachhaltigem Konsum, der sich
auch auf die Produktion auswirkt.

Es gibt Gruppen, die ungewollte und liberproduzierte Lebensmittel “retten’, damit
weniger Ressourcen verschwendet werden. Es gibt Netzwerke auf privater Ebene,
die Nahrungsmittel weitergeben und auch Menschen, die Lebensmittel aus Ge-
schaften und Betrieben weiterverwenden, die dort aussortiert werden.

Fr'age: Welche Reste kennst Du, die man
zum Essen weiter verwenden kann? Kennt Ihr
Nebenstrome, die beim Zubereiten von Gerichten
anfallen (zum Beispiel Saft beim Abreiben einer
Zitrone)?

Praxis: Verwendet eine komplette Bio -
Orange fiir unterschiedliche Getranke.

Den ausgepressten Saft konnt Ihr gleich genie3en. Die Schale wird zestiert und
getrocknet. So kdnnt lhr spater einen leckeren Tee zubereiten.
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13 T Er Weltweit Klimaschutz umsetzen
LU _ Klimakosten des Essens

Das Klima ist in den Medien Uberall prasent, ebenso wie die
Veranderungen des Klimas und die Ursachen dafiir. Doch was
hat das Essen mit Klima zu tun? Sehr viel! Denn wir wissen,
dass die meisten Pflanzen nur in bestimmten klimatischen

3

Bedingungen wachsen, so gedeihen weder Bananen noch Pfeffer hier in Bayern.

-

Auch das regionale Klima ist fiir unsere Pflanzen
wichtig. In einem sehr trockenen Sommer fallt
beispielsweise die Getreideernte geringer aus. Das
zeigt, dass wir und unser Essen stark vom Klima
abhédngig sind. Doch was ist das, dieses ,Klima“? Es
macht durch Sonnenenergie und der damit ver-
bundenen Warme das Leben auf der Erde erst
moglich. Zum Phanomen Klima gehoren auch der Aufbau der Erdatmosphare, die
Luftzirkulation und viele weitere Wechselwirkungen. Diese Kreislaufe zwischen Erde
und Atmosphare bedingen auch das Wetter und die Niederschlage.

Als Klima wird die Witterung einer Region oder einer Klimazone {iber viele Jahre
hinweg bezeichnet. Dazu gehoéren alle Schwankungen im Jahresverlauf.

Die klimatischen Bedingungen werden nicht nur von der Sonneneinstrahlung
oder dem Gehalt von Wasserdampf in der Luft bestimmt, sondern auch vom
Standort. Darliber hinaus gibt es Kreislaufe, wie die Zirkulation der Luft in der
Atmosphare, der globale Wasserkreislauf, und regionale Wetterphdanomene, wie
Monsune, die das Klima pragen.

Durch den Ausstol3 von Treibhausgasen verdandert der Mensch das Klima und man
spricht vom anthropogen verursachten Klimawandel. Das haufigste Treibhausgas
ist Kohlenstoffdioxid, also CO5, aber auch Methan oder Lachgas gehéren hierzu.
Die meisten Treibhausgase entstehen durch Verbrennung fossiler Brennstoffe, so-
wie bei Waldbréanden und durch die Landwirtschaft. Selbst das Internet verbraucht
groBe Mengen an Energie und verursacht dadurch Treibhausgase. Einzelne Ver-
ursacher verstarken sich hier gegenseitig und fiihren zu einem Dominoeffekt. Der
Klimawandel zeigt sich vor allem in der Erwarmung der Erde. Dabei schmilzt das
Eis an den Polen und der Meeresspiegel steigt an. Durch die Erwarmung kdnnen
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Hitzeperioden mit Diirren und Missernten folgen. In vielen Landern macht sich
bereits eine Wasserknappheit bemerkbar. Letztendlich kann die Veranderung des
Klimasystems den Menschen, seine Umwelt und Ernahrung existenziell gefahrden.

Die Erzeugung der Erndhrung selbst verursacht auch eine Belastung flir das Klima,
denn rund ein Flinftel aller Treibhausgasemissionen stehen hier in Zusammenhang.
In der Auswirkung, die die Produktion eines Lebensmittels auf das Klima hat, biin-
deln sich viele weitere Aspekte der Nachhaltigkeit eines Nahrungsmittels. Hier wird
besonders deutlich, dass ein Gericht eine Geschichte schreibt, bevor es auf unserem
Teller ist. Achten wir also auf die Klimavertraglichkeit unserer Lebensmittel, werden
viele weitere Aspekte der Nachhaltigkeit mit berilicksichtigt.

Besonders viel CO, wird bei der Produktion tierischer Lebensmittel freigesetzt. Dazu
gehort die Abholzung von Regenwaldern zur Schaffung von Weideland und zur
Futtererzeugung. Aber auch bei anderen Lebensmitteln gibt es viele Faktoren, die
sich auf das Klima auswirken, beispielsweise der starke Einsatz von stickstoffhaltigen
Diingemitteln, oder Transporte aus Ubersee von Futtermitteln und Waren im
Flugzeug. Selbst die Autofahrten zum Einkaufen bei uns vor Ort und beheizte Treib-
hauser haben einen starken Einfluss auf das Klima. 505 258 S te g o s

Am Beispiel Tomate oder Gurke zeigen die Zahlen
deutliche Unterschiede beim CO5 Aussto @
zwischen Anbaumethoden und Jahreszeiten: |
konventioneller Anbau von Tomaten im beheizten
Treibhaus verursacht 9.300 Gramm CO fiir 1 Kilo-
gramm Tomaten, wahrend der 6kologische, regio-
nale Anbau bei saisonaler Vermarktung nur 35
Gramm CO> pro 1 Kilogramm Tomaten verursacht. =
Wenn wir also Tomaten nur im Sommer und aus

regionaler Produktion, also aus Produktionsbedingungen die klimafreundlich sind,
kaufen, erhalten wir vollreife, besonders frische und schmackhafte Tomaten und
tragen zugleich zum Klimaschutz bei.

Fr'agen: Welchen Einfluss hat unser Essen auf das Klima und die Erde? - malt ein
Bild. Kennt lhr ein Lebensmittel, dass Ihr besonders gerne esst und das eine gute
Klimabilanz hat? Andert sich diese mit den Jahreszeiten?

Praxis: gestaltet eine Collage, die zeigt, wie das Klima funktioniert.
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T ErT Weltweit Klimaschutz umsetzen -
13 rumasciurz YR

Palmal ist das wichtigste Pflanzendl der Welt, es steckt in sehr
vielen Produkten. In Deutschland wird davon 1,8 Millionen
Tonnen jahrlich verbraucht. Die Halfte davon flieB3t in Bio-
kraftstoffe, Strom und Warme. Der Rest wird in Lebensmitteln,
Futtermittel, Kerzen oder Schmierstoffe, Kosmetikprodukten und Waschmittel
verarbeitet. Wiirde man alle Produkte aus dem Handel entfernen, in denen Palmal
enthalten ist, bliebe nur die Halfte lbrig.

3

Um die hohe Nachfrage decken zu kénnen, werden Olpalmen in riesigen Mono-
kulturen angebaut. Zum Anlegen dieser Plantagen missen hdufig Regenwalder
oder andere wertvolle Okosysteme durch Brandrodung weichen. Selbst uralte Torf-
boden werden mancherorts trockengelegt. Bei den Rodungen geht jahrhunderte-
alter Regenwald unwiderruflich verloren — mit verherenden Folgen fiir die Boden,
die Artenvielfalt und das Klima. Wichtige Lebensraume fir viele Tier- und Pflanzen-
arten werden zerstort, ein berlihmtes Beispiel sind die Orang-Utans in Indonesien.
Auch Kleinbauern und indigene Bevoélkerungsgruppen missen ihr Land verlassen.
Aullerdem stellen Regenwalder und Torfooden enorm wichtige Kohlenstoffspeicher
dar. Die Entscheidung Uber deren Erhalt oder die Zerstorung hat grof3en Einfluss auf
das globale Klimageschehen.

Es bleibt jedoch zu beachten, dass die Olpalme im Vergleich zu anderen Olpflanzen
extrem ertragreich und damit sparsam im Flachenverbrauch ist. Der Ersatz durch
Sonnenblumendl wiirde viermal so viel Anbauflache beanspruchen. Hier zeigt sich,
dass Entscheidungen zum nachhaltigen Umgang mit der Erde oft nicht trivial sind.
Es liegt an uns Konsumenten, nur so viel zu verbrauchen, wie wirklich notwendig ist
und Produkte zu wahlen, die im maximal moglichen Umfang nachhaltig produziert
sind.

Fr'agen: Lies die Etiketten aufmerksam. Wo ist Palmadl enthalten? Welche Alter-
nativen ohne Palmal fallen Euch zu diesem Produkt ein?
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Leben unter Wasser schiitzen
- Plastik im Wasser und im Essen

Beim Einkauf von Lebensmitteln konnen wir Produkte
haufig nur verpackt in Plastikfolien oder -schalen erwerben.
Im Jahr 2017 wurden allein in Deutschland 2,4 Milliarden
Plastiktliten verbraucht. So viele unserer Alltagsgegenstande
sind aus Plastik hergestellt, dass es uns fast alternativlos erscheint.

1 4 LEBENUNTER

WASSER

Als Kunststoffe, umgangssprachlich Plastik, werden Werkstoffe bezeichnet, die
hauptsachlich aus Makromolekiilen bestehen, also aus vielen Molekiileinheiten.
Kunststoffe haben sehr viele positive Eigenschaften, zum Beispiel sind sie sehr
leicht, elastisch und sehr gut formbar. Ihre Bruchfestigkeit ist hoch. Dadurch
werden sie in vielen Anwendungsbereichen genutzt. Plastik steckt in Folien und
Verpackungsmaterialien, zum Beispiel auch von medizinischen Produkten, aber
auch in Gebauden, oder Autos und in Kosmetikartikeln.

Dabei entstehen jedoch letztlich riesige Mengen an Plastikmill. Wenn wir diesen
nicht korrekt entsorgen, landet er in der Umwelt. Im Laufe der Lagerung werden die
Plastikteile zwar immer kleiner, sie verschwinden aber nicht, denn die Zersetzungs-
dauer der meisten Plastiksorten liegt bei 300 - 400 Jahren.

So befinden sich bereits Billionen an Plastikteilchen im Meer und jedes Jahr kom-
men zwischen 8 und 13 Millionen Tonnen Kunststoffmill dazu. Etwa 80 Prozent des
Muills, der nicht ordnungsgemaf entsorgt wird, gelangten vom Land in die Meere,
oft tiber die Fliisse, Abwasser oder Wind, sowie bei Uberschwemmungen.

Zu den hdufigsten Miillarten im Meer gehort alltdglicher Konsummiuill, wie beispiels-
weise Verpackungen, aber auch Fischereiausriistung wie Netze. Dreiviertel des Miills
besteht aus Plastik, das meiste davon ist das so genannte Mikroplastik (90%; also
Plastikteile unter 5 mm Durchmesser). Dieses stammt aus vielen verschiedenen
Quellen, wie Reifenabrieb, (Fein-) Staub aus Stadten, Textilien, Lacken und Farben,
sogar aus Kosmetik- und Pflegeprodukten.

Das Meer ist ein unglaublich vielfdltiger Lebensraum und der Plastikmull gefahr-
det mindestens 700 verschiedene Arten von Meereslebewesen. Fische, Wale oder
Schildkréten kdénnen sich in Netzen verfangen und sterben.
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Kleinere Plastikteilchen werden mit Plankton verwechselt und als vermeintliche
Nahrung aufgenommen. Sie landen im Korper der Tiere, die wiederrum gefressen
werden. Damit reichert sich Plastik in der Nahrungskette an und selbst wir Men-
schen sind davon nicht ausgenommen.

Plastik enthalt auch Schadstoffe und wirkt auf Giftstoffe wie ein Magnet. So lagern
sich andere Gifte auf den Plastikpartikeln an und werden mitgegessen. So reichern
sie sich durch die Nahrungskette an bis sie letztendlich mit dem Fisch und den
Meeresfriichten auf unseren Tellern landen.

Jeder kann versuchen den eigenen Plastikmll zu verringern, indem wir, wo immer
es moglich und sinnvoll ist, auf Plastik verzichten: Inzwischen gibt es viele Pflege-

produkte und Kosmetik ohne Mikroplastik. Wir
sollten unsere Kleidung nach und nach auf reine
Naturfasern umstellen, so dass aus der Waschma-
schine keine Kunstfasern mehr ins Meer gesplilt
werden. Und wir sollten unverpacktes Gemiise
vom Markt statt in Plastik verpacktes kaufen,
Leitungswasser trinken, statt Wasser in Plastikfla-
schen und so weiter. Den unvermeidlichen Rest
fuhren wir moéglichst konsequent dem Kreislauf
des Recycling zu (,gelbe Tonne"/“gelber Sack”).
Denn wir mochten Lebensmittel, wie heimischen
Fisch aus dem Wasser ohne Plastik essen.

Fr‘agen: Wo gibt es unverpackte oder umweltfreundlich verpackte Lebensmit-
tel? Wie viel Verpackung werfe ich in einer Woche weg?

Leben an Land - Lebendige Hecken

1 LEBEN

ANLAND
Hecken dienen uns Menschen heute als Sichtschutz,

Dekoration und Abgrenzung. Doch leider bieten viele Zaun-
pflanzen, wie Thuja und Kirschlorbeer fiir Tiere, die in unseren
Garten leben, keinen Nutzen. Flir uns Menschen sind manche
sogar giftig.
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In Hecken aus heimischen Wildstrauchern ist das Tierleben wesentlich reicher. So
bietet der heimische WeiBdorn, neben der hiibschen Bllite, Friichte fiir viele Vogel-
arten. Eine bunte Hecke aus Schlehe, Hasel, rotem Hartriegel, Holunder, Brombeere
oder Wildrosen sieht nicht nur schén(er) aus, auch ist sie bei Tieren das ganze Jahr
Uber sehr beliebt. Je abwechslungsreicher die Hecke ist, umso groBer ist auch die
Wahrscheinlichkeit, dass jede Tierart ihre Leibspeise findet.

Eine lebendige und vielfdltige Hecke bietet zusatzlich Unterschlupf und viele Brut-
moglichkeiten. Da sehr viele Insekten im und am toten Holz leben, darf auch Schnitt-
holz in der Hecke landen. Dartiiber freuen sich Vogel, Igel, Kroten, Spitzmause und
viele andere Kleintiere, denn sie finden hier Nahrung und Unterschlupf. Lasst man
das Laub im Herbst liegen, so schiitzt es den Boden als naturliche Mulchdecke und
viele Kleintiere gedeihen darunter. Davon leben wiederum andere Tiere wie Igel und
Rotkehlchen. Wird die Hecke von Wildrosen und Brombeeren lberrankt, wird die
Kinderstube vieler Vogelarten sicherer. Vor der Hecke wachsen Blumen, Wildkrauter
und niedrige Stauden, die einen flieBenden Ubergang zur Umgebung darstellen.

Biodiversitdts-Hotspot (Brennpunkt) werden Regionen der Erde bezeich-
net, in denen eine gro3e Zahl an heimischen oder sogar endemischen Pflanzen-
und Tierarten vorkommen und deren Natur in besonderem MaBe bedroht ist.
Endemisch bedeutet, dass eine Tier- oder Pflanzenart ausschlieBlich in einem
abgegrenzten Gebiet, wie einer Insel oder einem Gebirgstal, vorkommt.

Eine solch bunte Hecke beherbergt reiches Leben mit vielen heimischen Tieren, die
in aufgeraumten Garten keinen Platz mehr finden. Aber auch uns Menschen bietet
eine Hecke aus heimischen Wildstrauchern Geniisse rund um’s Jahr.
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Im Friihjahr bliiht und duftet sie und von Sommer bis Herbst kdnnen wir viele Friich-
te naschen. Damit kdnnen wir auch die fast vergessenen Rezepte aus Wildfriichten
wie den Holunderbeeren selbst herstellen.

Frage:

Welche Friichte findet ihr in einer Hecke aus heimischen Strauchern?

Leben an Land - Ndhrboden und Basis

Was war zuerst da, die Henne oder das Ei? Wir wissen, dass
aus Eiern neues Leben entstehen kann, wieder Hiihner.
Wir Menschen essen beides — Hendl und Eier.

15 wiiwo
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Doch wir wiinschen uns fleischige Hahnchenteile und zu-
gleich groBe, gleichmaflige Eier. Die Zucht hat in den letzten
Jahrzehnten beides erreicht, aber nicht beides gleichzeitig und auf hochstem Leis-
tungsniveau. Es gibt zwei Ziichtungsrichtungen:
eine liefert Hiihner mit viel Fleisch und die andere
Hennen, die viele Eier legen. Um letztere wieder zu
vermehren, missen Eier befruchtet und ausgebrii-
tet werden. Dabei entstehen auch mannliche
Kiken. Da die eierlegenden Hiihner wenig Fleisch
ansetzen, ist die Aufzucht dieser mannlichen
Kiken im Auge der Produzenten nicht wirtschaft-
lich. Obwohl aus der Sicht des Tierschutzes das
Verfahren des Schredderns schrecklich ist, geschieht das mit mannlichen Kiiken.
Und so befinden wir uns in der Diskussion der ethischen Tierhaltung.
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Ein Ausweg aus diesem Dilemma ist die Initiative von Bruderhahn. Hierbei werden
Zichtungen von Hiihnern geférdert, die sowohl Fleisch als auch Eier liefern, dabei
diirfen die mannlichen Kiiken aufwachsen, bis sie als Brathdhnchen auf dem Teller
landen.

Doch wie und wo leben Hiihner heute? Auch wenn Hiihner Herdentiere sind, wirkt
ein Stall mit Hunderten von Tieren Uberfillt. Wir
tradumen von gliicklichen Hihnern auf einer gri-
nen Wiese unter Apfelbdumen. Um vielen Tieren
ein solches Leben zu ermdglichen, missen wir
beim Kauf von Eiern auf die Haltungsform achten.
Durch die Nummern auf dem Ei kénnen wir uns
Uber die Haltungsform informieren.

In der européischen Union wird die Haltungsform nach den Eierkennzeich-
nungsregeln auf das Hiihnerei gedruckt:

0 = Bio-Haltung (= Freilandhaltung mit 6kologisch angebautem Futter)

1 = Freilandhaltung

2 = Bodenhaltung

3 = Kleingruppenhaltung

In der Haltung von Hihnern hat sich schon einiges verbessert. Zwar leben die
meisten Tiere noch auf genau abgezirkeltem Platzangebot, doch seit 2012 ist die
konventionelle Kafighaltung in ,Legebatterien” in der europdischen Union verbo-
ten. Je nach Haltungsform (0- 3) haben die Tiere unterschiedlich viel Platz, je klei-
ner die Zahl, desto mehr Platz. In Deutschland ist die Haltungsform 3 weiterhin als
.Kafighaltung” (ausgestalteter Kafig), jedoch nur noch als Kleingruppenhaltung
erlaubt. Die Nummern auf dem Ei verraten uns noch mehr: nach der Haltungsform
folgt das Landerkiirzel (DE), dann das Bundesland (09 fir Bayern) und schlief3lich
die Nummer fiir den Betrieb. Vor Ort kdnnen wir den Bauern fragen, wie die Hiihner
leben und vielleicht darf man in einen Stall schauen.

Doch welche Eier sind in Produkten, in denen sie bereits verarbeitet sind, wie
Nudeln oder Kuchen? Wenn wir industrielle Produkte kaufen, ist es sehr schwer
nachzuvollziehen, woher die Eier kommen. Beim Erzeuger kann man fragen und
meist sogar sehen, wie die Hiihner leben.
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Das Ei gehort zu den altesten Nahrungsquellen der Menschen. Als hochwertiges
Lebensmittel ist es aus kaum einer traditionellen Kiiche wegzudenken. Kaiser-
schmarrn und Pfannkuchen schmecken uns besonders. In siidlichen Landern isst
man Eier gerne in einer wiirzigen Tomatensofe.

Fr'agen: Welches Ei gehort zu welchem Tier?
Wie sehen die Nester der unterschiedlichen Tie-
re aus? Aus welchen Bestandteilen besteht ein
Hldhnerei und welche Aufgaben haben diese bei
der Entwicklung des Embryo?

Leben an Land - Boden als Grundlage

Das Essen fiir Menschen wachst ebenso auf Boden, wie auch
die Nahrung fiir Wild- und Nutztiere auf Boden wachst! Damit
stellt Boden unsere Lebensgrundlage dar.

15 wiuwo

Der dunkle, humose Oberboden enthdlt viele der wichtigen
Nahrstoffe fir Pflanzen und bildet den Lebensraum fir die
grof3e Vielfalt der unterschiedlichsten Bodenlebewesen. Eine Lebensgemeinschaft
aus den Allerkleinsten: Bakterien, Pilze, Algen, Geil3eltierchen, Fadenwiirmer, Mil-
ben und Springschwanzen bis zu den sichtbaren Tierchen wie Regenwiirmer, Kéfer,
Spinnen, Asseln und Schnecken.

Bodenorganismen sorgen durch ihren Stoffwechsel laufend zum Auf- und Abbau
der Humusschicht. Durch ihre Aktivitat ist der Nahrstoffkreislauf in einem Oko-
system geschlossen. Das bedeutet, dass tote organische Substanz zersetzt wird und
die darin enthaltenen Nahrstoffe wieder fiir das Wachstum von Pflanzen verfligbar
werden. Im natirlichen Kreislauf halt sich der Auf- und Abbau die Waage und der
Humusgehalt verandert sich kaum.
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Humus ist die Bezeichnung fiir die oberste Bodenschicht, die die organischen
Bestandteile enthdlt. Regenwirmer, Milben und Bakterien und viele weitere
Kleinstlebewesen zersetzen Tier- und Pflanzenreste zu mikroskopisch kleinen
Partikeln und tragen zur Humusbildung bei. Die Humusschicht ist ein Teil des
Bodens. Doch nur die oberen 10 bis 30 cm des Bodens enthalten viel Humus.
Wahrend der organischen Zersetzung werden Mineralstoffe freigesetzt, die sich
im Humus anreichern und den Pflanzen als nattirlicher Diinger dienen.

Im Humus ist auch die grof3te Menge des organischen Kohlenstoffs gebunden
und unsere Acker kdnnten dauerhaft groe Mengen an CO binden. Durch Hu-
musaufbau speichern die Béden mehr Wasser, liefern durch ausgewogene Nahr-
stoffzusammensetzung die Grundlage fiir gesundes Essen und wirken als CO,-
Senken. Besonders effektiv ist hier der intakte und urspriingliche Waldboden.

Einige Nutzpflanzen sind so genannte Humuszehrer wie Zuckerriiben, Kartoffeln,
Silomais oder Kiirbisgewachse. Sie verstarken also den Humusabbau. Deshalb muss
eine ausreichende Zufuhr von organischer Substanz erfolgen. Das sollte durch
geeignete und mafvolle Diingung geschehen wie durch Mist und Giille, Kompost
oder allgemein durch pflanzliche Komponenten. Bei einer Griindlingung werden
spezielle Pflanzen ausgesat, die danach als ganze Pflanzen in den Acker eingearbei-
tet werden und so fiir die Diingung sorgen. Viele haben auch gro3e Wurzelballen,
die die Erde lockern und so den Boden starken. Die verbleibenden Wurzelreste von
Pflanzen, die oberirdisch geerntet werden, diingen auch hier wieder, indem sie Nah-
rung fiir die Bodenlebewesen bieten.

In einem gesunden Boden sind in einer Handvoll mehr Lebewesen als Menschen auf
dem Planeten. Samtliche im Boden eines Waldes lebende Organismen kénnen ein
Gewicht von rund 25 Tonnen pro Hektar erreichen. In einem agroindustriell behan-
delten Boden dagegen sind es viel weniger. Fiir die Bodenfruchtbarkeit sind diese
Lebewesen dennoch unabdingbar.

Damit diese Lebewesen in einem landwirtschaftlich genutzten Boden nicht voll-
standig austrocknen oder der Boden vom Wind oder vom Wasser vertragen wird,
muss er bedeckt werden. Am besten durch eine Mulchschicht oder eine voriiber-
gehende Bepflanzung.
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Eine Mischkultur ist zur nachhaltigen Bewirtschaftung des Bodens besonders gut
geeignet. Eine effiziente Mischung ist eine Kombination von Stangenbohnen und
Kirbisgewdchsen. Schon die Inkas wussten von den Vorteilen dieser Mischkultur.
Zusammen mit Mais pflanzten sie Bohnen und Kiirbis und nannten das Milpa. Die
Bohnen rankten an den Maispflanzen empor und darunter beschattet der Kirbis
den Boden. Auch hier handelt es sich wieder um eine Symbiose: die Bohnen liefern
als Leguminosen (iber die Knéllchenbakterien Stickstoff in den Boden, sie reichern
ihn wieder mit den fiir die Pflanzen wichtigen Nahrstoff an. Diesen Nahrstoff beno-
tigen die Kiirbisgewachse.

Mischkultur bedeutet, dass Menschen gezielt mehrere Nutzpflanzenarten auf
gleicher Flache anbauen. Diese Methode hat sowohl 6kologische als auch 6ko-
nomische Grunde. Durch eine geeignete Mischkultur sollen die Nachteile von
Monokulturen, wie die einseitige Auslaugung der Boden oder das verstarkte
Auftreten von Schddlingen und Pflanzenkrankheiten, vermieden werden.

Dadurch wird die wichtige Ressource Boden und die darin lebenden Lebewesen
geschiitzt und immer wieder von neuem {
aufgebaut. Nur so bleibt der Nahr-
stoffkreislauf geschlossen und unsere
Pflanzen und damit unsere Nahrung
gedeihen prachtig.

Viele unterschiedliche Gemiisearten
gedeihen als Wurzelgemuse in unseren
Boden. Diese Gemiuisesorten kdnnen be-
sonders gut fur den Winter eingelagert
werden. Bei der Zubereitung eines bunt
gemischten Ofengemiises konnt Ihr sie
probieren. Neben Kartoffeln eignen sich
Karotten, Pastinaken, Kiirbis, Sellerie,
rote Riiben und viele weitere mehr.

Praxis:  Untersucht den Boden! Verwendet dazu ein groBBes Laken, auf dem lhr
den Boden ausbreitet. Findet lhr Tierchen im Boden? Verwendet kleine Pinselchen,
um die Tierchen vorsichtig hochzunehmen und zu beobachten.
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Starke und transparente Institutionen
fordern - Weltweit und Daheim

X Frieden und Gerechtigkeit sind die wichtigsten Grundvor-
! aussetzungen fir die nachhaltige Entwicklung einer Gesell-
. | schaft, ebenso fiir Wohlstand und ein Leben ohne Hunger.
Um Frieden in einer Gesellschaft aufrecht zu erhalten, braucht
es einen gleichberechtigten Zugang fiir alle Menschen zu Justiz, Informationen
und anderen Grundfreiheiten. Dies ist bislang nicht fur alle Menschen auf der Erde
verfligbar und es gibt immer noch viele kriegerische Auseinandersetzungen. Viele
Menschen sind bedroht - im groen Rahmen durch Kriege, in kleineren durch haus-
liche und kriminelle Gewalt. Wo immer diese Konflikte auftreten, verschlechtern sie
die Lebensbedingungen.

1 FRIEDEN,
GERECHTIGKEIT
UND STARKE
INSTITUTIONEN

(14
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Grof3e Institutionen, in denen sich die allermeisten Staaten der Erde zusammen-
schlieen, unterstiitzen die Menschen auf der ganzen Welt und vor allen in Krisen-
regionen. Ein Beispiel ist die Unesco, die auch die 17 Nachhaltigkeitsziele verab-
schiedet hat und heute ihre Umsetzung voranbringt. Der globale Weltfrieden bleibt
das grof3e Ziel. Beginnen kénnen wir selbst im Kleinen - daheim in der ndheren
Umgebung. Auch hier vor Ort gibt es Institutionen, um die 17 Ziele im Rahmen der
Agenda 2030 zu erreichen.

Unter Institution versteht man ein System, das das soziale Miteinander regelt.
Haufig werden darunter feste gesellschaftliche Einrichtungen wie Behorden,
Gerichte, Universitaten und Schulen verstanden.

Gerade abstrakte Gedanken wie Frie-
den und Gerechtigkeit werden fiir uns
verstandlicher, wenn sie mit Symbolen
versinnbildlicht werden. Ebenso kann ein
gemeinsames Ritual einen Gedanken im-
mer wieder in Erinnerung rufen und den
Zusammenhalt in einer Gruppe starken.
Ein sehr altes und weit verbreitetes Sym-
bol fiir ein gemeinsames Bekenntnis zum
Frieden ist das Teilen von Brot.
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Fr'age: Kennt lhr eine Institution? Was wisst lhr dariiber? In welchen Regeln
aulBert sich der Beitrag zu Frieden und Gerechtigkeit? Gibt es in der Gruppe Eurer
Einrichtung ein gemeinsames Ritual, das |hr alle kennt? ( Beispiel: Morgenkreis,
Geburtstagskuchen)

Praxis: gestaltet gemeinsam ein Ritual als,Dank fiir die Kiiche”

Globale Partnerschaft
- Partner fiir die Nahrung

PARTNER-
17 3,

DERZIELE

Brot und Butter. Manches gehort einfach zusammen, im
Garten, im Leben und in der Kiiche.

Aus den Naturwissenschaften, genauer gesagt der Biologie
stammt der Begriff Symbiose. Was in der Biologie als Zusammenleben zum gegen-
seitigen Nutzen verstanden wird, findet auch im Bereich des Essens statt. Welches
Getrank passt zu welchem Essen? Welche Lebensmittel erganzen sich und férdern
den Geschmack? Friiher wussten die Hausfrauen und Kéche aus jahrelanger Erfah-
rung, dass das bei manchen Kombinationen so ist, zum Beispiel schmeckt Kdse mit
Trauben besonders lecker.

% Ameisen und Blattlause, der Mensch und seine Darmflora,

Aus diesem Wissen entstand ein eigenes Forschungsgebiet, das Food pairing.
Die neuen und teilweise verrlickten Kombinationen basieren auf moderner
Aromenanalytik: Schokolade mit Speck, Steak mit Popcorn, Garnelen mit Vanille,
oder sogar Schokoladen-Muffins mit Blauschimmelkase.

Mit Kreativitat und Lust am Ausprobieren kénnen wir so viele neue Variationen
entdecken. Das Food pairing zeigt, wie wir neue Kombinationen kreieren konnen,
welche Zutaten zueinander passen oder welche sich ergdnzen.

Was so verrlckt klingt, schmeckt lecker und ist eine Frage der Chemie. Dass die
Partner im Topf zusammen harmonieren, liegt an so genannten Schliisselaromen:
,Eine Zutat vertragt sich mit einer anderen, wenn beide dieselben Hauptaroma-
Komponenten haben.!”

68

Food pairing ist eine Methode, um gut zueinander passende Lebensmittel
zu identifizieren. Wissenschaftlich fundiert werden so ungewohnliche Aroma-
Kombinationen miteinander vereint. Wenn wesentliche aromatische Bestand-
teile Gbereinstimmen, also die Zutaten sich in vielen Aromastoffen gleichen,
gelingt dies am besten.

Gleich und gleich gesellt sich gerne, und ergibt ein sehr harmonisches Miteinander,
das dann als Food Pairing bezeichnet wird. Manchmal aber verhdlt es sich gerade
anders herum, ganz nach dem Motto: Gegensatze ziehen sich an. Dann ist nicht die
Ubereinstimmung der Hauptaroma- Komponenten das Ziel, sondern deren gegen-
seitige Ergdnzung. Das nennt man dann Food completing.

Was hier so kompliziert und nach chemischen Analysen klingt, lasst sich mit den
menschlichen Sinnen, etwas Fantasie und Mut selber finden. Dafiir braucht es die
Kombination aus zwei Zutaten, sodass ein harmonisches neues Geschmacksbild
entsteht. Nehmt dazu kleine Portionen und testet selber, was zueinander passt.
Dadurch erhaltet ihr viele neue Kombinationen, die einzigartig sind.

Besonders spannend ist es, Zutaten zu kombinieren, die wir eigentlich nur in einem
Kontext kennen. So schmeckt uns Kakao im Kuchen, aber kennt Ihr ihn in Kombina-
tion mit Gemduse?

Funktioniert auch im wirklichen Leben, was in der Kiiche so spannend ist? Um ge-
meinsame Ziele verfolgen zu kdnnen, wie beispielsweise die Umsetzung der SDGs,
ist oft hilfreich im Rahmen von Partnerschaften zu handeln. Giiltig ist dies sowohl in
gréBerem politischem Rahmen, als auch in Partner- und Freundschaften im priva-
ten Rahmen und bei kleinen Initiativen. Das Zusammenspiel mehrerer Partner kann
besonders erfolgreich sein, wenn sich die Interessen und Kompetenzen gleichen.
Aber auch die Kombination von sehr verschiedenen Fahigkeiten kann ein grof3er
Erfolg sein. Wichtig ist in beiden Féllen, dass sich die Partner gegenseitig eine offene
und wertschatzende Grundhaltung entgegenbringen.

Fr'agen: Welche Partner kennt lhr? Was gehort in der Kiiche zusammen:

Salz und Pfeffer, Brot und Butter, Kdse und Marmelade? Wie schmecken neue
Kombinationen?
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Praxis: Am Beispiel Apfel lassen sich neue Kombinationen gut ausprobieren.
Als erstes wird ein Apfelstiick mit allen Sinnen erfasst: Sehen, Riechen, Schmecken,
Fihlen und Hoéren.

Nun koénnen die vorhandenen Aromen mit dhn-
lichen kombiniert werden, was passt zum Apfel:
probiert nacheinander und immer wieder ein
Stlickchen Apfel dazu: Zitrusfriichte, Ingwer,
Birne, Pfirsich, Kase, Karamell, Holundersaft,
Honig, Anis, Vanille, Zimt, Koriander oder Szechu-
anpfeffer.

Globale Partnerschaft
- Getreide in der Landschaft

Der Anbau von Getreide und der Anblick von Getreide-
feldern pragt unser heimisches Landschaftsbild. Bayerns
Landwirte bewirtschaften Uber die Halfte ihres Ackerlandes
mit Getreide zur Kérnergewinnung. Denn Getreide gedeiht
in unserem Klima und auf unseren Boden sehr gut. Unsere heutigen Getreidesorten
gehoren zur Familie der StiBgraser. Sie wurden schon im Jahr 8.000 vor Christus im
Nahen Osten kultiviert. Zur Familie der Getreidegewachse gehoren jedoch nur sieben
Gattungen: Weizen, Mais, Reis, Roggen, Gerste, Hafer und Hirse. Die Unterarten des
Weizens, Dinkel, Einkorn und Emmer, werden auch dazugerechnet.

17 PARTNER-
SCHAFTEN
ZUR ERREICHUNG
DERZIELE

&

Die Urformen des Weizens wurden durch klassische Zlichtung verandert. Ziel war
und ist es, mdglichst ertragreiche Ahren zu ziichten, mitimmer gréBeren Ahren und
vielen, moglichst groBen Kérnern. Die Halme missen aber stabil genug sein, um
die reifen Ahren zu tragen und nicht umzuknicken. Auch soll das Getreide gegen
Umwelteinfliisse wie beispielsweise Klimaschwankungen, Trockenheit, Krankheiten
und Schadlinge resistent sein.

Getreide ist eine der wichtigsten Nahrstoffquellen des Menschen. Neben hoch-
wertigem, pflanzlichem Eiwei und lebensnotwendigen Fettsdauren enthalt es viele
B-Vitamine und Eisen. Aus Getreide werden viele weitere Produkte hergestellt: Mehl,
GrieB3, Kleie, Flocken, Malzkaffee, Getreidekeimol, Pufferzeugnisse, Malz und Starke.
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Beim Mahlen der Getreidekorner entsteht neben Dunst, GrieB und Kleie hauptsach-
lich das Mehl. Im Verkauf landen unter anderem verschiedene Weizenmehle mit
Zahlencodes wie Type 405 oder 1050, diese Zahlen geben den mittleren Mineral-
stoffgehalt in Milligramm je 100 Gramm Trockenmasse an. Die Nahrstoffqualitat des
Naturproduktes Getreide schwankt jedoch je nachKlima, Boden und Anbaumethode.

Deshalb werden in groBen Miihlen die daraus gewonnenen Mehle gemischt und
standardisiert, so dass sie neben der Helligkeit (Type) auch bestimmten mechani-
schen und enzymatischen Spezifikationen entsprechen. Vollkornmehle haben keine
Nummer. Der Keimling wurde mit gemahlen und sie enthalten viele Mineralien. Je-
des Mehl hat seine eigenen charakteristischen Werte und oft auch einen bestimm-
ten Geschmack. Nicht alle Mehle eignen sich fir alle Zubereitungen.

Da immer mehr Menschen auf glutenhaltige Lebensmittel allergisch reagieren,
missen sie auf Getreideprodukte verzichten. Deshalb werden hier fiir die Herstel-
lung von Brot Mais, Reis oder Pseudo-Getreide wie Quinoa, Buchweizen, Amaranth
verwendet. Auch aus diesen sowie anderen Samen wird so genanntes Mehl
hergestellt: Bohnenmehl, Kastanienmehl, Kichererbsenmehl, Kartoffelmehl bis zu
den nicht fiir unsere Ernahrung bestimmten Fischmehl und Sagemehl.
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Bei einer Allergie reagiert das Immunsystem auf kérperfremde Substanzen.
Es bekampft diese eigentlich harmlosen Stoffe durch krankhafte Abwehrreak-
tionen. Die Symptome reichen von Hautausschlagen, Husten, Ubelkeit, Magen-
und Darmbeschwerden bis zur Atemnot. Lebensmittelunvertraglichkeiten 16sen
dagegen kein akut lebensbedrohliches Krankheitsbild aus.

Zu jedem Landschaftsbild gehoren Pflanzen, wie die verschiedenen Getreidefelder.
Doch erst die Partnerschaft und Zusammenarbeit des Bauern, Miiller und Backer
lasst auf dem Feld das Getreide wachsen und gedeihen, das dann vermahlen wird
und schlieBlich das Brot ergibt. Mit dem Mehl kdnnen wir natirlich auch verschiede-
nen Kuchen backen oder ein Crumble.

Fr'agen: Welche Getreidesorten kennt |hr? Wo kommt unser Getreide her?
Aus der Nahe oder aus dem Ausland? Welches Getreide gedeiht wo? Was ist
Amaranth und Qinoa? Was macht lhr daraus?

Praxis: Besucht einen Landwirt, einen Mller oder einen Backer.
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Schlusswort

Essen ist nicht nur ein Thema, das uns alle betrifft, sondern es macht Spaf, es ist
erlebbar und greifbar. Gerade fir jiingere Menschen lasst sich damit Bildung mit
Genuss und der Erfahrung von Selbstwirksamkeit verkniipfen. Beim Einkauf der
Zutaten zum Kochen treffen wir hier und heute Entscheidungen, die die globale
Welt beeinflussen. Wir entscheiden mit, wie nachhaltig sich das Zusammenwirken
von uns Menschen mit Natur, Umwelt und Klima gestaltet. Ein wertschatzendes und
ausbalanciertes Miteinander kann bedingen, dass es den Menschen uberall und
heute und in Zukunft gut geht.

Dabei nutzen wir die Agenda 2030 mit ihren 17 Nachhaltigkeitszielen als Kom-
pass fur die Wahl unserer Nahrung. So kann Jeder von uns Einfluss auf die Welt von
morgen nehmen und dabei leckere Gerichte zubereiten und geniel3en.




Vielfach werden die Grundsatze einer nachhaltigen Erndhrung zitiert. Die Definition
ist von den Ernahrungswissenschaftlern Prof. Claus Leitzmann, Dr. Karl von Koerber
und Thomas Mannle formuliert worden, in Anlehnung an den Standort der Autoren
wird sie kurz die GieBener Formel genannt:

+  Genussvolle und bekdmmliche Speisen
«  Bevorzugung pflanzlicher Lebensmittel
«  Bevorzugung gering verarbeiteter Lebensmittel und reichlich Frischkost
- Okologisch erzeugte Lebensmittel
+ Regionale und saisonale Erzeugnisse
Umweltvertraglich verpackte Produkte
+  Fair gehandelte Lebensmittel

Neben der sorgfaltigen Auswahl der Produkte, die im Einkaufskorb landen, kdnnen
wir noch mehr tun. Wir kdnnen uns austauschen und vernetzen, um ein umfas-
sendes Meinungsbild zu bekommen. Zudem kénnen wir mit Gleichgesinnten und
Erzeugern sprechen und uns ein Bild der Herstellung von Lebensmitteln direkt vor
Ort machen.

Mittels des Handbuchs und der Karten von ,Unsere Welt in einem Topf!” wollen
wir flr Sie eine Motivation schaffen, sich zusammen mit den Kindern |hrer Einrich-
tung mit Lebensmitteln, deren Zubereitung und den mannigfaltigen Zusammen-
hangen der Nachhaltigkeit zu beschéaftigen. Wir laden Sie ein, die Geschichten, die
unsere Mabhlzeiten schreiben, gemeinsam wahrzunehmen. Auf dieser Grundla-
ge werden Entscheidungen zugunsten der Umsetzung der Agenda 2030, Teil des
Alltags.Wirlernen den wahren Wert einer Mahlzeit schatzen und sind uns ganz sicher:

jeder Biss hat Folgen!

Wir kdnnen selbst die Initiative ergreifen und ins Tun kommen, denn,

+  Gute Nahrung muss fir alle verfligbar sein
+  Essen ist wertzuschatzen
Die Herkunft meiner Lebensmittel ist wichtig
+ Alles hangt zusammen
Ich beurteile und entscheide selbstandig, was ich esse
«  Kochen und Essen macht Spal
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Wenn wir in dieser Haltung unser Essen genieBen, tragen wir gleichzeitig zur Umset-
zung der Agenda 2030 bei. Man kann sagen:,Der Samen ist in uns gesat, nun muss
er gegossen werden, damit die Pflanze gedeiht und sich weiter vermehrt.”

Dann wird ein ,genug fir alle fiir immer™ méglich sein.

Thr Team von ,Unsere Welt in einem Topf!"
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.Unsere Welt in einem Topf

u
1

blickt mit Kochaktionen fir Kinder und
Jugendliche auf unsere Lebensmittel.

Die Kochkarten motivieren zum praktischen Tun mit

Spall und Genuss, indem sie leckere Rezepte mit den

siebzehn Nachhaltigkeitszielen der Agenda 2030 verbinden.

Diese sind der Kompass des Begleitexts, der Zusammenhange
von alltaglichen Entscheidungen rund um’s Essen mit Natur-,
Umwelt-, und Klimaschutz verkniipft. Diese Impulse
bewirken einen wertschdatzenden und nachhaltigen Umgang

mit Erndarung und dadurch ein ausbalanciertes Miteinander des
Menschen mit unserer Welt.

Wir essen alle - jeden Tag und entscheiden damit in
unseren Kochtopfen, wie die Welt aussieht. Eine nach-
haltige Esskultur kann heute und in Zukunft ein
~genug fur alle fur immer”
ermdoglichen.
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