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Dein Essen kann's: dich gesund halten und
das Klima schutzen! Erfahre, wie regionale,
saisonale und pflanzliche Lebensmittel deine
Gesundheit fordern und die Umwelt bewahren.

Inhalt

o Pflanzenbetont und vielfaltig.
o Regional und saisonal konsumieren.

e Nachhaltig geniefRen,
klimagerecht leben.

o So viel Wasser steckt in deiner Nahrung.

o Bewusste Ernahrung fiir
mehr Artenvielfalt. %

e Plastikmiill vermeiden.

° Kochen und Energie sparen. {ECO'

e Lebensmittel wertschatzen
statt verschwenden.

Weitere Infos findest du hier:
www.mkuem.rlp.de/
themen/ernaehrung
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So bleiben Gesundheit und Umwelt

in Balance

Sich pflanzenbetont zu erndhren, fordert
deine Gesundheit. Je mehr pflanzliche
Lebensmittel du wahlst, desto besser fir
deine Gesundheit und den Planeten!

Nutze die bunte Vielfalt,
die dir die Natur bietet!

Tagliche Basis - grof3e Auswahl

Wasser
Gemiise
Obst
Hiilsenfriichte
Vollkornprodukte
pflanzliche Ole Nisse
Clever ergénzen
\
+

Bewegung



©OBLE

In der Erndhrungspyramide steht jeder
Baustein fiir eine Portion der jeweiligen
Lebensmittelgruppe.

Was bedeutet eine Portion?
Nutze deine Hande!

Fir Obst und Gemuse
(z B. Apfel, Paprika).

Fiir zerkleinertes oder
kleinstiickiges Obst und
Gemdse (z. B. Beeren,
Radieschen) oder Salat.

Ideal als Maf? fir
Getranke.

Nutze die Gelegenheit, 6fter selbst zu
kochen und zu unverarbeiteten Lebens-
mitteln zu greifen. Genuss und Bewegung
gehoren auch dazu - finde deine Balance!
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Wer regional und saisonal einkauft, schont
das Klima und unterstitzt die heimische
Landwirtschaft.

Regionale Produkte °

reduzieren den CO,- Wertschatzung
Ausstof durch regionaler

kiirzere Transportwege. Produkte.

Saisonale @ Wochenmarkt
Produkte oder eigener
bendtigen Garten bieten
weniger Energie Moglichkeiten,
als Treibhausware. saisonal zu essen.

Obst und Gemdise, die in
der Saison und im Freiland
angebaut werden, sind
umweltfreundlicher und
oft geschmackvoller.



Mit dem Saisonkalender
und dem Regional-
fenster weif3t du,
welches Obst und
Gemiise gerade Saison
hat und aus deiner
Region kommt.
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Sehr geringe Geringe bis mittlere
Klimabelastung Klimabelastung
(')- Freiland =] Lagerware £\ Geschiitzter Anbau

Achte beim Einkaufen auf Labels und Herkunfts-

nachweise, damit du deine Mahlzeiten
nachhaltig gestalten kannst. Mehr Geschmack,
Vitamine und Mineralstoffe erhaltst du durch
voll ausgereifte Lebensmittel.
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Bio macht's méglich. Die wichtigsten
Vorteile auf einen Blick:

Art- und
verhaltensgerechte
Tierhaltung

Die Tiere leben unter
besseren Bedingungen.

0 Umweltfreundlich

Der Verzicht auf chemisch-synthetische
Pflanzenschutzmittel und leicht l6sliche
Stickstoffdiinger schont die Wasser-
ressourcen.

Klimaschutz

Okologische Bewirtschaftung der Béden
bindet mehr Kohlenstoff und hilft bei
der Anpassung an den Klimawandel.

Ressourcenschonung
Weniger Energieverbrauch durch
nachhaltige Produktionsmethoden.

Biodiversitat
Vielfaltige Pflanzen- und Tierarten
profitieren vom Biolandbau.

LY




So erkennst du echte Bio-Qualitat - die
wichtigsten Siegel und was sie bedeuten:

EU-Bio-Logo

v Verzicht auf chemisch-synthetische
Pflanzenschutzmittel

v Artgerechte Tierhaltung

v Eingeschrankter Einsatz von Hilfs- und
Zusatzstoffen

v’ Keine Gentechnik

Deutsches Bio-Siegel

B. O Freiwillige Kennzeich-

nung, die zusatzlich

nach

EG-Oko-Verordnung zum EU-BiO-LOgO
verwendet werden
kann.

Bio-Produkte werden regelmafig kontrolliert,

um sicherzustellen, dass die hohen Standards
eingehalten werden. Wer Bio-Lebensmittel
kauft, unterstiitzt eine nachhaltige Landwirt-
schaft und tut sich und der Umwelt etwas
Gutes.
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Jeder Mensch verbraucht pro Tag ca.

129 | 4.000 1

Wasser virtuelles Wasser
im Haushalt. fiir die Produktion
von Lebensmitteln.

Virtuelles Wasser
Gesamt-Wassermenge, die bei der
Herstellung eines Produkts benétigt wird.

Virtueller Wasserverbrauch

o, &
Fir die Produktion heimischer s; sz

pflanzlicher Lebensmittel
wird deutlich weniger

Wasser gebraucht als ... 6 0 0

... fr die Produktion tierischer Lebensmittel.

W ™y

Futtermittel ~ Tierhaltung  Verarbeitung

400 - 6006 - 400

Zusatzlich tragt Deutschland durch
die Einfuhr von Lebensmitteln (z. B.
Rindfleisch, Kaffee) zum virtuellen
Wasserverbrauch in wasserarmen

Anbauregionen (z. B. Brasilien) bei.



Kiirzer duschen? Da geht noch mehr!
Mit wenigen bewussten Entscheidungen
kannst du Wasser einsparen.

Reduziere den virtuellen
Wasserverbrauch und
entlaste wasserarme
Anbauregionen, indem du
regionale und saisonale
sowie dkologische
Produkte kaufst.

Bevorzuge Gemiise und Hiilsenfriichte:
Wenn du &fter auf Fleisch verzichtest, sparst
du viel Wasser.

Wasche Gemiise und
Salat in einer Schiissel
statt unter fliefendem
Wasser.

Durch einen bewussten Umgang mit Wasser
im Alltag tragst du dazu bei, die weltweiten

Wasserressourcen zu schonen und die Umwelt
zu schiitzen.
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Wer Bio-Produkte ... trégt zum
kauft und h Erhalt der

okologische Artenvielfalt und
Anbaumethoden U einem gesunden
unterstiitzt ... Okosystem bei.

Uber m
80 %
der Nutzpflanzen in

der EU werden von
Insekten bestaubt.

Bio-Acker schafft Lebensrdume durch mehr

Ackerwildkrauter und ein aktiveres Boden-
leben. Dies kommt insbesondere gefahrdeten
Arten zugute und schiitzt so die Biodiversitat.

Wertvolle
Streuobstwiesen
gelten als Paradies

Pflanzen- und Tierarten.



Das Ernteprojekt ,Gelbes Band" bringt Obst-
baumbesitzer mit Menschen zusammen, die
selbst Obst pfliicken mochten. Die Baume
mit dem Gelben Band diirfen wéhrend der
Erntesaison von allen geerntet werden:
Regionalitat zum Nulltarif!

Genie3e Obst von Baumen mit
gelbem Band, um regionale
Produkte wertzuschatzen.

Pfliicke Obst, das
sonst verfaulen
wiirde und
vermeide somit
Lebensmittel-
verschwendung.

Hilf mit dem Ernteprojekt die
Verwertung der wertvollen,
klimafreundlichen Produkte von
Streuobstwiesen zu fordern.

Streuobstwiesen sind nicht nur Orte der Arten-
vielfalt, sondern auch ein idealer Lernort fiir
Schulen und Kitas. Hier kdnnen wichtige
Themen wie Naturschutz, Landnutzung und

regionale Entwicklung praktisch erfahren
werden. Spaziere doch mal vorbe:i!
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400.000.000 |

Tonnen Kunststoff }‘
|

U S —"

werden jedes Jahr v
weltweit hergestellt.

Ein grofRer Teil davon landet in der Umwelt,
z.B.im Meer.

O N ~

Plastik wird von Kleinstlebe-
» wesen aufgenommen, die
eine wichtige Nahrungs-

» quelle fiir Fische darstellen.

Von diesen erndhren sich
Meeressauger, Vogel - und
am Ende der Nahrungskette
auch wir Menschen.

A
A

Das Plastik kommt zu dir
zurtick: Du nimmst es
ohne dein Wissen zu dir.

Plastikverschmutzung
findet sich sogar in
Naturprodukten

wie Trinkwasser A
und Honig.



Plastik sparen im Alltag:
Praktische Tipps fiir weniger Miill.

0 Wahle Mehrweg statt Einweg.

e Kaufe Lebensmittel lose oder

in Mehrwegverpackungen.
Verwende Einkaufsnetze fir
Obst und Gemiise.

Regional und saisonal: Kaufe e

direkt beim Erzeuger. Das m
reduziert CO,-Emissionen und 4
spart Verpackungsmaterial.

o Miill richtig trennen
und in die dafiir
vorgesehenen
Behalter werfen.

Trinke Leitungswasser statt p
e Wasser aus Plastikflaschen.

Das ist umweltfreundlicher. III

Dein Engagement ist

wichtig: Jeder einzelne
Schritt reduziert den
Plastikmiill und schiitzt
unsere Umwelt.
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Jede Mahlzeit gibt unserem Korper neue
Energie. Aber sie verbraucht auch Energie ...

A
... bei der Produktion. é¢

(Co

-Q ... beim Transport.

A g (o)

... bei der Verarbeitung.

- ... beim Kochen.

Dariiber hinaus
entstehen dabei @

Treibhausgase, die zum ~|
Klimawandel beitragen. @D L~



Energie smart nutzen:
Tipps fiir deine Klimaschutz-Kiiche.

A

Kochen mit Deckel

. verbraucht
Topfe passend zur

Gro6f3e der Herd- 1/3

platte wahlen. weniger Energie.
Wasser im Backen

; [ PS
Wasser- mit °)
kocher Umluft

kochen.

Kiihlschrank nur kurz 6ffnen und |
richtige Temperatur einstellen.

Beim Kauf neuer

ECO Gerate auf
EU-Energielabel
Geschirrspiiler achten.

voll beladen und
Energiesparmodus

nutzen.

Jede kleine Maf3nahme, mit der du Energie
sparst, tragt zum Klimaschutz bei und hilft
dir gleichzeitig, Energie- und Stromkosten
zu senken.
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Wo wird weggeworfen?

59% 0 17% @
Private Aufer-
Haushalte Haus-Verpflegung
VAN
e | D Of) %
15% m 7 %‘III! Primar-
Verarbeitung Handel

produktion

circa

11 Mio.

Tonnen
pro Jahr

Was wird weggeworfen?

0 13%
35% ; 15% -
Obst & . Brot- &

. Zubereitetes
Gemlise Backwaren

12%g| 9% fe 7% @
Getranke = Milchprodukte | Sonstiges

6% § 4% @ =
Fertigprodukte ' Fleisch, Wurst & Fisch

79Kg

pro Kopf
pro Jahr



Weniger Abfall, mehr Wertschatzung —
Tipps gegen Lebensmittelverschwendung:

Einkauf bzw. Mahlzeiten
planen.

Grof3packungen mit Rabattaktionen
widerstehen.

0 Reste im Restaurant einpacken lassen.
Lebensmittel richtig lagern &

einfrieren oder einkochen.

0 Lebensmittel sind meist nach Ablauf
des Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD)
noch genief3bar.

Ubrig gebliebene Lebensmittel teilen
(Foodsharing).

Gib der
krummen

Mohre eine
Chance!

(S
~ Cd

Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD):
Viele Lebensmittel sind bei richtiger Lagerung
auch nach Ablauf des MHD noch genief3bar.

Prife Aussehen, Geruch und Geschmack.

Verbrauchsdatum:

Gilt fur leicht verderbliche Lebensmittel, die
nach Ablauf des Verbrauchsdatums nicht
mehr verwendet werden sollten.
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