mit

Weniger CO> - mehr Zukunft

Gefordert durch:

Die Senatorin fiir Umwelt, ogo Freie

= , Klima und Wissenschaft Hansestadt
Ein Projekt von energiekonsens Bremen



Wir sind die gemeinnitzige Klimaschutzagentur fir das Land Bremen und haben
ein klares Ziel: sinkende CO,-Emissionen. Als Wegweiser fiir mehr Klimaschutz
stehen wir Unternehmen, Einrichtungen und Privatpersonen deshalb beratend zur
Seite und informieren, wie sie ihren CO,-FuBabdruck mit Hilfe von erneuerbaren
Energien, EnergieeffizienzmalBnahmen und nachhaltigen Verhaltensweisen
reduzieren kénnen.

Weil Klimaschutz nur gemeinsam funktioniert, arbeiten wir mit vielen engagierten
Akteur*innen zusammen in zahlreichen Projekten, Netzwerken und Kampagnen
in Bremen und Bremerhaven. Unsere Arbeit (ibersetzt globale, nationale und
landesweite Klimaschutzziele in lokale Zusammenhange und unterstiitzt Menschen
dabei, aktiv zu werden.

Bremen Bremerhaven

Am Wall 172/173 Blrgermeister-Smidt-StraBe 49
28195 Bremen 27568 Bremerhaven

Tel: 0421/37 66 71-0 Tel: 0471/30 94 73-70

Fax: 0421/37 66 71-9 Fax: 0471/30 94 73-75
info@energiekonsens.de bremerhaven@energiekonsens.de

energiekonsens.de
senkmit.de
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VORWORT
KLIMASCHONEND UND VIELSEITIG

ALLES BIO ODER WAS?

BIOSTADT BREMEN

MIT SPASS UND EIFER DABEI

DAS MAG ICH

FRUHLINGSREZEPTE

HIER GEHT'S GERECHT ZU

DER ETWAS ANDERE SUPERMARKT
KLIMAFREUNDLICH UND RICHTIG LECKER!
ABWECHSLUNGSREICH UND AUSGEWOGEN
SOMMERREZEPTE

WAS GIBT'S WANN?

GEWUSST WIE

FUR GROSSE UND KLEINE KLIMARETTER*INNEN
GARTNERN IN GESELLSCHAFT

PIZZA, BROTCHEN UND SCHNECKEN
ALTERNATIVEN ZUM SUPERMARKT
HERBSTREZEPTE

WENIGER IST MEHR

ESSEN FUR ALLE

JETZT HEISST ES ENTDECKEN!
WINTERREZEPTE

GUT SORTIERT

NACHHALTIGE ERNAHRUNG

ZUM AUSPROBIEREN!

KLIMABEWUSST LEBEN IN ALLEN BEREICHEN
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VORWORT

Liebe Leser*innen,
liebe Eltern, liebe padagogische
Mitarbeiter*innen, liebe Familien,

Klimaschutz ist dringender denn je, um unseren
Kindern und kommenden Generationen eine
lebenswerte Zukunft zu ermdglichen. Als
gemeinn(tzige Klimaschutzagentur fir das Land
Bremen ist es unsere Aufgabe, den notwendigen
gesellschaftlichen Verdnderungsprozess zu

mehr Klimaschutz in Bremen und Bremerhaven
voranzubringen — mit Kampagnen, engagierten
Partner*innen und Projekten. Damit schon die
Kleinsten friih an die Themen Klimaschutz und
Nachhaltigkeit herangefiihrt werden, unterstiitzt
energiekonsens Kindertagesstatten beispielsweise mit
dem Klimaschutz- und Energiesparprojekt ener:kita.
Mit unserer Kampagne #senkmit — Weniger CO,

— mehr Zukunft informieren wir dartiber hinaus
Menschen aus Bremen und Bremerhaven, wie
klimabewusstes Handeln in vielen Lebensbereichen
moglich ist — anhand von Tipps zu Mobilitat, Konsum
oder auch Erndhrung. Hier setzt das Buch , Einfach,
lecker, klimafreundlich" an.

Unsere Erndhrung macht rund 15 Prozent unseres
CO,-FuBabdruckes aus und ist damit ein enormer
Klimaschutzhebel im Alltag. In diesem Buch méchten
wir lhnen zeigen, dass klimafreundliches Essen

nicht nur der Umwelt guttut, sondern auch Ihrer
Gesundheit und der lhrer Kinder. Unser tégliches
Essen und Trinken ist eine einfache, aber wirksame
Klimaschutzmafnahme.

2/

Unser Dank geht an die vielen Beitragenden und
Unterstiitzer*innen aus Bremer und Bremerhavener
Institutionen, Organisationen und Unternehmen, die
ihr Fachwissen eingebracht haben. Besonders danken
wir den Kitas, die mit ihren tollen Rezeptideen einen
wichtigen Beitrag zum Klimakochbuch geleistet
haben.

Wir hoffen, dass Sie viele Anregungen finden, wie
Sie Klimaschutz auf lhrem Teller umsetzen kdnnen.

energiekonsens wiinscht lhnen viel Spa8 beim Lesen
und natdrlich beim klimafreundlichen Einkaufen,
Kochen und Geniefen.

Guten Appetit!
Martin Grocholl

Geschéftsfihrer
Klimaschutzagentur energiekonsens




KLIMASGH

Es gibt viele Moglichkeiten, sich fiir Klimaschutz,
Umwelt oder Artenvielfalt einzusetzen: zum Beispiel
weniger Auto fahren, auf Flugreisen verzichten oder
Strom sparen. Eine einfache, aber wirksame Art, sich
fur Umwelt- und Naturschutz einzusetzen, ist auch
unsere tagliche Ernahrung. Denn vielfaltiges, leckeres
und gesundes Essen und Trinken tragt nicht nur dazu
bei, unsere Ressourcen und das Klima zu schiitzen,
sondern auch Artenvielfalt und Biodiversitét zu
erhalten und zu fordern.

Dass klimafreundliches Einkaufen und Kochen nicht
kompliziert sein muss, sondern mit Spaft und Genuss
einhergeht, mdchten wir mit diesem Buch zeigen.
Mit Tipps fur die Praxis mdchten wir Sie ermutigen,
eine klimafreundliche Kiiche in der Kita und zu
Hause zu etablieren. Denn die Pragung fir einen
nachhaltigen und gesunden Lebensstil erfolgt bereits
im Kindesalter.

In diesem Buch finden Sie viele spannende
Anregungen und praktische Hilfen — beispielsweise
einen Saisonkalender, der zeigt, welche Gemse-
und Obstsorten aus der Region Saison haben.

ONEND UND VIELSEITIG

Sie erfahren, wie Sie aus einem Teig mit wenigen
Zutaten leckere Brotchen, Schnecken oder Pizzen
herstellen kénnen oder wie eine klimafreundliche
und gesundheitsférderliche Erndhrung im Alltag mit
Kindern gestaltet werden kann. AuRerdem finden
Sie praktische Hilfen zum Energie- und Wassersparen
in der Kiche, Anregungen zum vegetarischen
Kochen sowie fiir jede Jahreszeit drei leckere

und klimafreundliche Rezeptideen. Sie erhalten
Fachinformationen, beispielsweise zu den Themen
~Geschmacksbildung” und ,Kochen mit Kindern*,
oder Sie erfahren, wie Sie mit klimafreundlichen
Gerichten auch Geld sparen und Reste anderweitig
verwerten konnen. Und wir verraten lhnen, warum
Bio beim Klimaschutz und in der Kitaverpflegung
eine Rolle spielt und welche Strategie sich das Land
Bremen fiir die Versorgung von Kitas tberlegt

hat. Natdrlich darf auch Kalle, der Klima-Igel, das
Maskottchen von ener:kita, nicht fehlen. Er gibt den
kleinen und groBen Leser*innen spannende Tipps
und Hinweise.
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ALLES BIO ODER WAS?

Flr eine Zukunft, in der wir saubere Luft, Wasser
und fruchtbare Béden zur Verfliigung haben, miissen
wir unsere aktuellen Umwelt- und Klimaprobleme
bewaltigen. Erndhrung und Landwirtschaft spielen
dabei eine groBe Rolle. Oko-Landwirtschaft und
Bio-Lebensmittel kénnen Teil der Lésung sein.

Aber warum? Und was bedeutet Giberhaupt Bio?

Wie Lebensmittel angebaut und hergestellt werden,
hat einen grolRen Einfluss auf Umwelt und Klima.
Okologische Flichen, beispielsweise Getreidefelder,
setzen 15 bis 20 Prozent weniger umweltschadliche
Treibhausgase frei als herkdmmlich bewirtschaftete
Felder. Der Boden ist fruchtbar und kann mehr
Wasser speichern — und somit langere Trocken-
perioden Uberstehen.

Zudem leben auf 6kologischen Bdden viel mehr
Insekten und Vogel. Fiir die Umwelt und unsere

Nahrung ist es enorm wichtig, dass diese Lebens-
rdume geschitzt werden. Bienen beispielsweise
bestduben Apfelbliiten und sorgen so fiir die
optimale Fruchtentwicklung des Apfels. Der Mensch
miusste auf ungefahr ein Drittel aller Friichte- und
Gemdisesorten verzichten, gdbe es keine Insekten.
AuBerdem werden in der 6kologischen Landwirt-
schaft nur organische Dlinger genutzt, die Tieren
und Menschen nicht schaden. Bei der Herstellung
von tierischen Bio-Produkten wird zudem auf das
Wohl der Tiere geachtet.

Doch wie erkennt man Bio-Lebensmittel im
Supermarkt? An verschiedenen Siegeln! Das
EU-Bio-Logo ist das verpflichtende Siegel fiir alle
Bio-Produkte. Daneben gibt es weitere Zeichen,
fur die andere und zum Teil strengere Auflagen
erfillt werden miissen, z. B. bei den Oko-Anbau-
verbadnden Bioland, Naturland oder Demeter.

B:O
nach
EG-Oko-Verordnung

Bioland

Bioland

EU-Bio-Logo Deutsches Bio-Siegel
Bioland steht fiir respektvollen Umgang
mit Mensch, Tier und Umwelt. Bioland-
Produkte werden in Deutschland &
Stdtirol nach strengen Richtlinien
angebaut. Die Richtlinien gehen weit
Uber die EU-Bio-Standards hinaus:
Dazu gehort bspw. Foérderung der
Biodiversitdt oder artgerechte Aufzucht
der ménnlichen Kiken als Bruderhdhne.

Es ist in seinen
Anforderungen vergleichbar
mit dem EU-Bio-Logo.
Da das sechseckige Siegel
in Deutschland bekannter ist
als das EU-Logo, kann
es freiwillig zusatzlich
genutzt werden.

Dieses Logo miissen alle
verpackten Bio-Lebensmittel
tragen, die in der EU hergestellt
werden. Es garantiert
Gentechnikfreiheit, artgerechtere
Tierhaltung und den Verzicht
von organisch-synthetischen
Pflanzenschutz- und chemisch-
synthetischen Diingemitteln.
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BIOSTADY BREMEN

BioStadt Bremen fordert die regionale und
6kologische Lebensmittelwirtschaft und hat sich zum
Ziel gesetzt, das Angebot von Bio-Produkten in der
Gemeinschaftsverpflegung — also in Schulen, Kitas
und Krankenhdusern — in Bremen auszuweiten und
das Bewusstsein fir die Vorteile von 6kologischen
Produkten zu stdrken. BioStadt hat den ,, Aktionsplan
2025" entwickelt und setzt ihn mit verschiedenen
MaRnahmen und Akteur*innen schrittweise um.
Der Plan verfolgt mehrere Ziele: die Erhdhung des
Bioanteils von tierischen und pflanzlichen Produkten
auf 100 Prozent in der Gemeinschaftsverpflegung
Bremens, einen hoheren Einsatz von naturbelassenen
Lebensmitteln und eine moglichst saisonale und
regionale Gestaltung der Men(s. BioStadt méchte
viele Menschen (iberzeugen, dass Produkte aus
okologischer Landwirtschaft gut fiir Mensch und
Klima sind und die Bezahlbarkeit fiir die Gaste der
Gemeinschaftsverpflegung gewdhrleistet wird. Der
+Aktionsplan 2025" stellt nicht nur einen Mehrwert

Naturland
Naturland

Die Anforderungen von Naturland sind
strenger als die des EU-Bio-Siegels. Naturland
Richtlinien decken dabei auch Bereiche ab,
die in der EG-Oko-Verordnung nicht geregelt
sind, wie z. B. die 6kologische Waldnutzung,
Textil- und Kosmetika-Herstellung. Das Label
wird weltweit vergeben.

fur den Klimaschutz dar; von einer biologischen,
regionalen und naturbelassenen Verpflegung in
den Kitas und Schulen profitieren auch die Kinder!

Miicella Demir, BioStadt Bremen
biostadt.bremen.de

BioStadt B

m—

Demeter

Demeter ist einer der strengsten Bio-
Anbauverbande und vergibt international
ein Oko-Siegel mit hohen Standards.

Die Richtlinien gewéahrleisten einen
ganzheitlichen Ansatz und einen schonenden
Umgang mit Erde, Pflanze, Tier und den
Menschen. Die so genannte biologisch-
dynamische Wirtschaftsweise gilt als eine der
nachhaltigsten Formen der Landwirtschaft.
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MIT SPASS UND EIFER DABE

Im Kita-Alter sind Kinder besonders neugierig und
lernfahig. Mit etwas Geduld und Zeit bietet sich
hier die Chance, Grundlagen rund um Ernahrung
und Zubereitung von Speisen flr das spétere
Leben zu schaffen —in der Kita wie zu Hause.
Und wenn es im Alltag mal schnell gehen muss
mit der Zubereitung von Mahlzeiten, wie wére

es mit einem festen Tag fur das gemeinsame
Kochen? Denn Kinder einzubeziehen ist in jeglicher
Hinsicht sinnvoll: Selberkochen ist ein tolles
Erlebnis, das ihnen spielerisch das Bewusstsein

fur die Vielfalt an Lebensmitteln, ihre Herkunft
und die Zubereitungsmdglichkeiten, aber auch
eine abwechslungsreiche und gesunde Erndhrung
naherbringt und Lust auf mehr weckt. Und

ganz nebenbei lassen sich auch die motorischen
Fahigkeiten férdern.

Gemeinsames Zubereiten und Kochen braucht Zeit.
Es lohnt sich also, diese gleich in der Wochenplanung
der Kita zu berlcksichtigen oder Tage im
Familienalltag auszusuchen, an denen es ruhiger ist.
Denn das Wichtigste ist Geduld und SpaB an der
Sache. Nur so bietet die Kiiche positive Erfahrungen
und Erlebnisse. Schnell finden sich Aufgaben, die
schon kleine Kinder ibernehmen kénnen. Zu Beginn
sind einfache, schnell zuzubereitende Rezepte mit
wenigen Zutaten geeignet — wie beispielsweise
Krauterquark oder Gemusepizza. Das Essen soll
schmecken, Abwechslung bieten und vor allem auch
lecker aussehen.

g/

Tipps furs Kochen mit Kindern:

/ Atmosphdre: Durch gemeinsames Tischdecken
und Dekorieren stimmen die Kinder sich auf das
Essen ein.

/Speiseplanung: Kinder kénnen sich ein
Wounschgericht pro Woche aussuchen und Einfluss
nehmen.

/ Selbstbedienung: Verschiedene Schiisseln auf dem
Tisch lassen Freiheiten und machen neugierig.

/ Zutaten: Eine Tomatenpflanze auf dem Balkon
oder Krduter auf der Fensterbank ermdglichen
einen neuen Zugang zum Essen.

Ein Beitrag von:
Team Forum fur Kiiche im Wandel
vhs-bremen.de/forumkueche

4 Forum fur
. Kiiche im Wandel

Essen. Gesund. Nachhaltig



DAS MAG 1GY

Wie funktioniert Geschmacksbildung und was ist
das eigentlich? Essen und schmecken kdnnen alle.
Ob wir uns aber gesund erndhren, hangt davon ab,
welche Erfahrungen wir im Kindesalter mit und beim
Essen gemacht haben. Gute Erfahrungen helfen
dabei, ein intuitives und gesundes Essverhalten zu
entwickeln.

Geschmacksbildung ist also ,, das geschmackliche
Kennenlernen verschiedener Lebensmittel”. Dafiir
ist es ist wichtig, Kindern die Freude am Schmecken
und der Vielfalt zu ermdglichen. Denn sie erschliefen
sich mit ihren Sinnen die Welt — auch die der
Lebensmittel. Dazu gehoren: sehen, anfassen, horen,
schmecken und riechen. Je besser die Sinne geschult
sind, desto besser kdnnen Kinder die Feinheiten

von Speisen erfassen — eine gute Voraussetzung

fur genussvolles und gesundes Essverhalten. Eine
wichtige Rolle spielen hierbei auch Vorbilder:

Wenn Familienmitglieder oder Bezugspersonen
abwechslungsreich und ausgewogen essen, ist es
wahrscheinlich, dass es das Kind auch so macht.
Genauso ist es bei Vorlieben und Abneigungen.

Geschmacksbildung ist also ein Entwicklungsprozess,
der Uiber das tagliche Essen bestimmt wird.
AuBerungen wie ,,das mag ich nicht" oder , das
schmeckt mir nicht" beschreiben meistens den
aktuellen Geschmack. Kinder wollen dann haufig
nur das essen, was sie kennen und mogen. Da viele
Kinder andererseits aber intuitiv essen, beugen sie

so einer einseitigen Erndhrung vor. Wiederholtes
Anbieten und Probieren férdert die Gewdhnung,
Zwang flhrt eher zur Verweigerung. Die Ablehnung
gegenuber Brokkoli kann sich also schon in zwei
Jahren zu einer Vorliebe fir das griine Gewachs
entwickeln.

Gemeinsame Mabhlzeiten bieten viele Gelegenheiten,
neue Lebensmittel auszuprobieren und eine gesunde
und nachhaltige Ernahrung zu foérdern, sich mit
Esskultur und Tischsitten vertraut zu machen und

in entspannter Atmosphdre zu essen. Denn die ist
fur eine genussvolle Mahlzeit genauso wichtig wie
das Essen selbst. Fur praktische Erndhrungsbildung
bieten sich viele Alltagshandlungen in der Kita

und zu Hause an. Zum Beispiel Obst und Gemdise
waschen, Brote belegen oder den Tisch decken.
Schon Kleinkinder kdnnen einfache Tatigkeiten
durchfiihren und zeigen Interesse am praktischen
Umgang mit Lebensmitteln. Dadurch lernen die
Kinder die verwendeten Zutaten kennen und das
frische Zubereiten der Speisen sowie das Probieren
wird selbstverstandlich.

Ein Beitrag von:
Hille Heumann-Klemm, Klimaschutzagentur

energiekonsens

energiekonsens.de
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FRQHUNGSREZE?TE

Hier und weiter hinten im Buch finden Sie passend zu allen Jahreszeiten Rezepte fiir Frihstiick, Mittagessen
und Snacks. Sie sind leicht zuzubereiten, lecker und kénnen auch nach Geschmack durch Hinzufligen von
Zutaten verandert werden. Alle Rezepte sind flr 4 (Kinder-)Portionen ausgelegt, sofern nichts anderes
angegeben ist. Wenn Sie die Zutaten in Bio-Qualitat, aus der Region und passend zur Saison kaufen, sind

die Gerichte besonders klimafreundlich.

Frithstuick
Dinkelvollkornbrot (1 Brot)

Kita Stettiner Stral3e (Pinguine), Bremerhaven

Zutaten

100 g Kdirbiskerne

100 g Sonnenblumenkerne

1 Wiirfel frische Hefe (ca. 42 g)
500 ml lauwarmes Wasser

500 g Dinkelvollkornmehl

10 g Salz

2 EL Essig

etwas Margarine fir die Form

Zubereitung

Die Hefe in lauwarmem Wasser aufldsen.
Mehl, Kerne, Salz und Essig zugeben und

zu einem glatten Teig verkneten.

Die Backform mit etwas Margarine einfetten.
Den Teig in die Form geben und bei 200 °C
etwa 45 Minuten backen.

Das Brot abkuihlen lassen und aus der Form l6sen.
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Dazu schmeckt

Kichererbsen-Curry-Aufstrich

Ariane Déring, Landesverband evangelischer
Kindertageseinrichtungen Bremen

Zutaten

100 g vorgegarte Kichererbsen

1/2 kleiner Apfel, in Wirfelchen geschnitten
1 EL Erdnussbutter

2 EL Zitronensaft

1 EL Olivendl

1 TL (gestrichen) Currypulver

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Kichererbsen in einem Sieb abbrausen und
abtropfen lassen. Kichererbsen, Apfelwdirfelchen,
Erdnussbutter, Zitronensaft und Ol im Mixer zu einer
cremigen Masse purieren. Das Currypulver, Pfeffer
und Salz dazugeben und noch mal gut mixen.



Mittagessen
Nudelauflauf mit Spinat

Ariane Déring, Landesverband evangelischer
Kindertageseinrichtungen Bremen

Zutaten

400 g Penne

2 Knoblauchzehen (frisch)
200 g Frischkdse

2 Eigelb

50 g Parmesan

150 ml Sahne

2 Handvoll Spinat (frisch)
30 g Reibekase

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Nudeln in Salzwasser bissfest kochen.
Waihrenddessen den Knoblauch schalen und fein
hacken. Mit dem Frischkése, den zwei Eigelb,
dem Parmesan und der Sahne verriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Den Spinat waschen
und verlesen.

Die Nudeln kurz abschrecken, gut abtropfen lassen
und mit dem Spinat unter die Creme mischen.

In eine Auflaufform fullen, mit dem Kase bestreuen
und im Ofen etwa 30 Minuten bei 180 °C gold-
braun backen.

Um tierische Zutaten zu reduzieren, kbnnen
alternativ auch vegane Produkte wie Soja- oder
Hafersahne und Frischkédse, z. B. auf Mandelbasis,
verwendet werden.

Snack
Haferkekse

Dr. Corinna Neuthard

70 g Margarine

50 g Zucker

1 EL Honig (alternativ Agavendicksaft)

200 g Haferflocken

125 g Apfelmus (Alternative ohne Zuckerzusatz:
Apfelmark)

Nach Wahl und saisonaler Verfligbarkeit:
Sonnenblumenkerne, frisches oder getrocknetes Obst

Zubereitung

Margarine in einem Topf zerlassen. Zucker und
Honig hinzufligen. Haferflocken einriihren, dann
Apfelmus einriihren und etwas stehen lassen.
Nach Wahl weitere Zutaten hinzufligen.

Mit einem Loéffel Haufchen auf ein Backblech
setzen und bei 150 °C Umluft 15 Minuten backen.
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HIER GEXT'S GERECHT 2V

Fairer Handel, was ist das eigentlich? Der Faire
Handel mdéchte die ungerechten Strukturen des
Handels auf der ganzen Welt verandern und die
Situation insbesondere der Kleinproduzent*innen
verbessern — die stehen ndmlich am Anfang der
Lieferketten in den Herkunftsldandern der Produkte.
Der faire Handel setzt sich also flr eine nachhaltige
Entwicklung ein. Von fairen Preisen und Léhnen
fur Produzent*innen und Arbeiter*innen tber
gute Arbeitsbedingungen und den Verzicht auf
Kinderarbeit bis hin zu einer umweltschonenden
Produktion — all diese Merkmale machen den
Fairen Handel aus!

Mittlerweile gibt es viele Lebensmittel,

die aus den Landern des globalen Siidens zu uns
kommen, auch aus Fairem Handel. Neben Kaffee,
Tee, Kakao, Orangensaft und Schokolade sind
dies zum Beispiel Bananen, Gewiirze, Zucker, Reis,
Quinoa, Bohnen, Linsen, Nusse, Brotaufstriche und
Ole. Dabei kommt die Mehrzahl der Lebensmittel
aus kontrolliert biologischem Anbau, kurz kbA.
Das heiBt, sie werden ohne chemisch-synthetische
Pestizide und Kunstdlinger hergestellt.

Die Bodenfruchtbarkeit und die biologische Vielfalt
werden geférdert, das Klima wird geschiitzt.
AuRerdem engagieren sich viele Akteur*innen im
Fairen Handel gegen den Klimawandel und far
weltweite Klimagerechtigkeit.

12/

Woran erkenne ich fair gehandelte
Produkte?

Da der Begriff , fair" im Unterschied zu ,,bio" nicht
rechtlich geschiitzt ist, darf er von allen benutzt
werden. Daher gibt es viele Labels, Siegel und
Zeichen, die fir sich in Anspruch nehmen, fur Fairen
Handel zu stehen. Doch das trifft nicht fir alle zu!
Wichtig sind die Einhaltung der internationalen
Kriterien und unabhdngige Kontrollen. Dies sind
verldssliche Siegel, an denen man fair gehandelte
Produkte erkennen kann:

EL PUENTE

FAIRTRADE

g

. FAIR HANDELN.
GLOBO BESSER LEBEN.

Faw Trae

GUARANTEED
FAIR TRADE

Ein Beitrag von:
Gertraud Gauer-SiB, Bremer Informationszentrum
fur Menschenrechte und Entwicklung (biz)

bizme.de

bi
Bremer Informationszentrum fir
Menschenrechte und Entwicklung
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Solidarische Landwirtschaft (Solawi) funktioniert so,
dass die von einem bestimmten landwirtschaftlichen
Betrieb erzeugten Lebensmittel von den Mitgliedern
(privaten Haushalten) abgenommen werden. Alle
Mitglieder zahlen einen festgelegten monatlichen
Beitrag an den Betrieb, wofiir sie im Gegenzug dessen
Ernteertrag direkt vom Hof erhalten. Damit decken
sie einen Teil ihres Lebensmittelbedarfs. Egal ob Obst,
Gemuse, Salat, Fleisch oder Kase — einmal in der
Woche erhalten sie frische und leckere Lebensmittel.
Und wie ist das organisiert? Ganz einfach!

RE SUPERMARKT
pwmseu AFT

In sogenannten Depots holen sich die Menschen
ihren Teil der Ernte oder der bestellten Produkte ab.
Je nach Jahreszeit kénnen das ganz unterschiedliche
Sachen sein: mal Kirbisse oder Mohren, mal frischer
Salat oder Krauter — naturlich alles direkt vom Feld.
Und das Gute ist: Die Mitglieder bekommen nicht nur
gesunde Lebensmittel aus regionalem Anbau, auch
die Hofe haben dadurch viele Vorteile. Sie kdnnen
das Jahr besser planen und erhalten Unterstiitzung
durch die Gemeinschaft. In der Umgebung von
Bremen gibt's gleich mehrere solcher Angebote!

Allgemeine Informationen und regionale Solawis:
solidarische-landwirtschaft.org

Solawis in Bremen und zum Teil in Bremerhaven:
sophienhof-oldendorf.de/solidarische-landwirtschaft
gaertnerhof-oldendorf.de

das-gruene-zebra.de
Solawi Liininghausen (keine Website)




https://www .bzfe.de/ernaehrung/die-ernaehrungspyramide/die-ernaehrungspyramide-eine-fuer-alle/

Die Erndhrungspyramide vom Bundeszentrum fiir Erndhrung zeigt, wie ausgewogenes Essen an einem Tag aussehen kann. Jedes Symbol steht

fiir eine Lebensmittelgruppe, die Méhre beispielsweise fiir Gemiise, die Ahre fiir Brot, Getreide und Beilagen. Jeder Baustein steht fiir eine
Portion. Und die Ampelfarben Griin, Gelb, Rot geben bei der Auswahl der Lebensmittel eine erste Orientierung fiir den Tag.

Was die Klimafreundlichkeit von Lebensmitteln
angeht, machen Obst und Gemuse vor Fleisch das
Rennen. Aber leider gibt es auch einige Veggie-
Produkte, die viele klimaschédliche Treibhausgase
verursachen. Das sind besonders solche, die von der
Lebensmittelindustrie mit viel Aufwand hergestellt
werden mdissen, also zum Beispiel Fertigprodukte.
Deswegen ist es fr das Klima eigentlich am
wichtigsten, nur wenig fertig zu kaufen — und
nattrlich viel selbst zu kochen.

Manche Leute sind skeptisch und sagen: , Ha, veggie
wirde ich nie essen!” Aber wenn das jemand sagt,
ist es gar nicht wahr — denn tiber 90 Prozent der
Speisen, die wir in Deutschland essen, sind fleischlos.
Dazu gehoren viele leckere Sachen, die sehr gut
vegetarisch zubereitet werden kénnen wie Pizza,
NudelsoBen, Pommes oder StiBes. Es ist also total
normal, lecker fleischlos zu essen — und wir alle tun
es standig.

14/

Eine gute Alternative: Fleisch ersetzen

Was macht man, wenn man den Geschmack von
Fleisch eigentlich ganz gut findet, aber trotzdem viel
weniger davon essen will? Das ist einfach: In vielen
Gerichten kann man Fleisch durch leckere Zutaten
wie Seitan oder Sojagranulat ersetzen. Bei Gulasch,
Bolognese oder Burger bemerkt man oft gar keinen
Unterschied zu echtem Fleisch — denn der Ersatz
schmeckt durch gute Gewdirze dhnlich und fihlt sich
auch ahnlich an. Daneben gibt es auch fleischlose
Zutaten, die sowieso schon herzhaft oder wiirzig
schmecken — das Fachwort fiir diesen Geschmack ist
~umami“. Umami kann man genauso wie su oder
sauer auf der Zunge schmecken. Umami schmecken
Tomaten, Brokkoli, Kdse oder Pilze — aber auch die
braunen Roststoffe, die beim Braten oder Grillen
entstehen. Einfach mal ausprobieren!

Ein Beitrag von:
Matthias Biehler,
Kochschule Vitamin V
vitamin-v.de

vitamin-v.de
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So kommen die Kleinen auf den
Geschmack

Zu einer gesundheitsforderlichen Erndhrung von
Kindern gehdren reichlich frisches Gemiise und

Obst, Kartoffeln und Getreideprodukte — diese
moglichst hdufig in der Vollkornvariante. Als
Getranke sind Leitungs- oder Mineralwasser bestens
geeignet. In begrenzten Mengen gehoren auch
tierische Lebensmittel mit auf den Speiseplan der
Kleinsten: So enthalten Milch und Milchprodukte
wertvolles Eiweils und Calcium. Fleisch und Fisch
liefern ebenfalls viel Eiweil3, Fleisch auBerdem gut
verfligbares Eisen. Fisch versorgt den Organismus
zudem mit Jod und Omega-3-Fettsduren.
StRigkeiten und Snacks sollten besser nur in kleinen
Mengen genossen werden. Und das Wichtigste:
Das Essen soll den Kleinen schmecken und ihre
Sinne ansprechen!

Klimafreundlich gleich gesiinder?

Klimafreundliche Lebensmittel sind meistens auch
gestinder. Gemuse, Obst und viele Getreidesorten
verursachen deutlich weniger klimaschadliche
Treibhausgasemissionen als beispielsweise Fleisch,
Milch und Milchprodukte. Doch auf tierische
Lebensmittel ganz zu verzichten, ist besonders bei
Kindern mit dem Risiko verbunden, dass sie nicht
ausreichend mit Néhrstoffen versorgt werden.

Fur eine gesundheitsférderliche und klimafreundliche
Verpflegung in Kindertageseinrichtungen rét die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) unter
anderem, nur wenig Fleisch anzubieten. Maximal
einmal in finf Verpflegungstagen sollte es in der
Kita eine kleine Portion Fleisch oder Wurst zum
Mittagessen geben. Hulsenfriichte liefern neben
tierischen Produkten auch viel Eiweil und sollten
mindestens einmal in der Woche auf dem Kita-
Speiseplan stehen. Bevorzugt werden sollten saisonal
gut verfligbare Lebensmittel aus der Region und
wenn moglich aus 6kologischer Landwirtschaft.

/ Achten Sie auf eine ausgewogene und

klimabewusste Erndhrung im Alltag, denn gerade
die , Ess-Erfahrungen” im Kleinkindalter prédgen
das spdtere Essverhalten.

/Nehmen Sie Kinder mit ihren Erfahrungen und

Winschen ernst. Sie entscheiden selber, was sie
von den angebotenen Speisen essen oder
probieren mochten.

/Beziehen Sie Kinder bei der Essensplanung und

-zubereitung mit ein.

/ Belohnen und bestrafen Sie nicht mit Essen — auch

nicht mit dem Nachtisch.

Ein Beitrag von:
Wiebke von Atens-Kahlenberg, BIPS

leibniz-bips.de

Mehr tiber den DGE-Qualitdtsstandard
fur die Verpflegung in Kitas erfahren
Sie unter fitkid-aktion.de

/15
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Friihstiick
Gemiisespiefe

Kita Stettiner Stral3e (Pinguine), Bremerhaven

Zutaten

Verschiedene Sorten GemUise nach Saison,
Verfligbarkeit und Geschmack, z. B. Gurken,
Tomaten und Kohlrabi

250 g Quark

200 g Joghurt

Krauter

Salz und Pfeffer

SpieBe

Zubereitung

Das Gemduse klein schneiden und auf die SpieBe
stecken. Quark, Joghurt, Krduter und Gewtirze
mischen. Das GemUse mit dem Quark genieRen.

y®

Mittagessen
Auberginen-Pizza

Dr. Corinna Neuthard

Zutaten

2 Auberginen

3 Tomaten

1 Paprika

300 g Kése nach Geschmack
(z. B. Gouda oder Mozzarella)

Zubereitung

Die Auberginen in Scheiben schneiden. Anderes
Gemdise und Kése klein schneiden. Auberginen-
Scheiben mit Gemiise und Kése belegen und
bei 180 °C (Umluft) etwa 20 Minuten backen.

16/

(0 Z—SPAKT“’? Statt Joghurt und Quark aus Kuhmilch kénnen
pflanzliche Alternativen verwendet werden. Es gibt eine ganze Reihe
unterschiedlicher Produkte auf Basis verschiedener pflanzlicher
Lebensmittel wie Hafer, Cashewkernen oder Kokos. Probieren Sie
aus, was den Kindern schmeckt. Dabei kénnen Sie zudem CO, sparen!
1 kg Joghurt aus Kuhmilch verursacht 1,7 kg CO,-Emissionen und

1 kg Quark sogar 3,3 kg (das entspricht etwa 10 km mit dem Auto zu
fahren). Die gleiche Menge an Sojajoghurt verursacht demgegentiber
nur 0,6 kg CO, und Sojaquark nur 0,7 kg *.

* Quelle: Ifeu-Institut 2020 — Okologische FuBabdriicke von Lebensmitteln und Gerichten in
Deutschland. Die Emissionen aller Treibhausgase wie Kohlenstoffdioxid (CO,), Methan
(CH,) und Lachgas (N,O) wurden bei den Werten berticksichtigt und in CO,-Aquivalente
umgerechnet. Vereinfacht wird nur von CO, gesprochen (CO,-Rechner etc.), obwohl stets
CO,-Aquivalente und damit alle Treibhausgase gemeint sind.



Snacks
Obstsalat

Dr. Corinna Neuthard

Zutaten

340 g Obst nach Saison, Verfiigbarkeit und
Geschmack (z. B. Pfirsich, Brombeeren, Trauben)
Zitronensaft

Nach Wahl: Walnusskerne, Sonnenblumen-
oder Kiirbiskerne zum Bestreuen

Zubereitung

Das Obst waschen, klein schneiden und mit
Zitronensaft betrdufeln. Die Kerne gegebenenfalls
kurz in einer Pfanne anrosten, abkiihlen lassen,
hacken und Uber den Obstsalat streuen.

| noch nicht kennen oder lange nicht gegessen haben.

Smoothie

Zutaten

450 g Obst (z. B. verschiedene Beeren) und Gemdise
(z.B. Spinat, Gurke, Rote Bete) nach Saison,
Verfugbarkeit und Geschmack

Zubereitung

Das Obst und Gemdise waschen, ggf. schédlen und in
einem Mixer, Blender oder mit einem Plrierstab fein
purieren. Den Smoothie in Glasern servieren. Je nach
Auswahl erhélt der Smoothie eine andere Farbe.

T‘?p Fir die Auswahl von Obst und Gemdise,
das gerade Saison hat, lohnt sich der Blick in unseren
Saisonkalender auf der ndchsten Seite. Vielleicht
bekommen Sie so ein paar Ideen fiir Sorten, die Sie

/17
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Auch bei der Auswahl von Obst und Gemuise sind

es die kleinen Dinge, die GroBes bewirken. So auch
beim Einkaufen von saisonalem Obst und Gemtise
aus der Region. Vom heimischen Acker ist es nicht

nur besonders frisch, sondern auch intensiv im

Geschmack, weil es reif geerntet wird. Darlber
hinaus schont der Griff zu regionalen Produkten das
Klima: Denn bei Erzeugung, Verarbeitung, Transport
und Lagerung von Lebensmitteln entstehen
Treibhausgase, die das Klima belasten.

18/
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Friichte aus der Region

T DEM SA\SONKMENDE&

Ob beheiztes Gewéachshaus oder luftiger Acker
macht da schon etwas aus. Welche regionalen Obst-
und Gemdusesorten und Krduter Saison haben, zeigt
dieser praktische Saisonkalender!

Einen kostenlosen Kalender fiir Norddeutschland
bekommen Sie beispielsweise bei energiekonsens.

CO,-AusstoB

Haupterntezeit/Freiland:
wenig Klimabelastung
Niedriger Energiebedarf und CO,-Aussto

Geschiitzter Anbau:

wenig Klimabelastung

Folientunnel und unbeheizte Gewachshauser
verringern die Kulturzeiten.

Lagerware:

wenig bis mittlere Klimabelastung
Erhohter CO,-AusstoB bei Kithlung von
Lagerhdusern

Gewachshaus beheizt:

hohe Klimabelastung

Hoher CO,-AusstoB bei Heizung, besonders
bei niedrigen AuRentemperaturen

Obstsorten Jan. Feb. Marz  April

Apfel 8 8 82 =B &8

Mai

Juni  Juli Aug. Sept. Okt.  Now

Birnen ER
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Brombeeren
Erdbeeren
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Gemiise aus der Region

Gemiisesorten Jan. Feb. Mdrz April Mai Juni Juli  Aug. Sept. Okt.  Nov. Dez
Blumenkohl i’.ﬁ: -ﬁ »5:3 »ﬁ: ﬁ‘

Bohnen, griin -‘Q ﬁﬁ ﬁ: ‘ﬁ-

Brokkoli (o I -

Chinakohl 2 8 @ L& T & @
Dicke Bohnen ﬁ: fé: '?:?

Erbsen, griin Q -Q ﬁ

Fenchel a & HF O HF O H ¥ N
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Gurken: Salatgurken a o o0 o B

Kartoffeln 8 8 @8 T O O &

Kohlrabi a & $F OHF O F o

Kiirbis 53] [ & 'Q' e 'Q‘ ﬁ‘ & 5%]
Lauchzwiebeln a o o L L L 15

Mangold & B ,itﬁ f,i %:i: f;iﬁ ﬁﬁ

Méhren 2@ 8 8 @ T O O O O ¥ @
Paprika ® T T T & &
Pastinaken ﬁ ﬁ 5= =] ﬁ ‘Q" Q ﬁ‘ ﬁ‘ =7
Porree / Lauch OB O e & HF O OH O o o
Radieschen ay AR *Ci- :C! ﬁ ﬁ'- ﬁﬂ :?;5(

Rettich, weif3 S I - -

Rhabarber cO TN o S o

Rosenkohl iLF: -'Q: ‘ﬁ- el ‘ﬁ
Rote Beete =] ) & & 3¥ ¥ L 1 Lk &
Rotkohl ® 8 8 @ @ S S - I - - .
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Spargel a o $H L

Spinat oy & o ¥ T O g 8 O g o o
Spitzkohl (oI T ° B . . .
Steckriiben O @ @ Lo S I o
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Zwiebeln ® ® @ @ F O & O O O @ @
Salate und Krauter aus der Region

Salatsorten Jan.  Feb. Marz Aprii Mai Juni Juli  Aug. Sept. Okt.  Nov. Dez
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GEWUSST Wit

In Klichen ist der Stromverbrauch durch die vielen
verschiedenen Gerate oft besonders hoch. Das Gute
ist: Mit einfachen Mitteln kann man Stromfresser

in den Griff bekommen, Energie sparen und so das
Klima schiitzen.

Wo immer moglich:
Gerate ausmachen

In vielen Kiichen summt und brummt es, und das
sind keine Bienen, sondern die Kiichengerate. Einige
davon kdnnen problemlos ausgestellt werden,
wenn man sie gerade nicht benotigt. Bei anderen
sollte man auf die richtigen Einstellungen und den
richtigen Umgang damit achten:

Kiihl- und Gefrierschrank

/Optimale Temperaturen fur den Kiihlschrank sind
7 °C, beim Gefrierschrank sollten es -18 °C sein.
Jedes Minusgrad mehr steigert den Strombedarf.
Um die Kalte sinnvoll zu nutzen, kann
Tiefkiihlware im Kiihlschrank aufgetaut werden.

/Die Kihlschrankttr moglichst selten und nur kurz
6ffnen, so geht die Kalte nicht verloren.

/Nur abgekihlte Lebensmittel gehoéren in den
Kihlschrank und die Eisschicht im Gefrierschrank
bzw. dem Gefrierfach sollte regelmaRig entfernt
werden. Bereits bei einer Eisschicht von nur 5 mm
ist der Stromverbrauch bis zu 30 Prozent hoher!

7°C
-18°C
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Kaffeemaschine

/Eine dltere Kaffeemaschine ohne Thermoskanne
und ohne Abschaltautomatik schaltet man am
besten aus, sobald der Kaffee durchgelaufen ist.
Eine Thermoskanne eignet sich bestens zum
Warmhalten und verbraucht keinen Strom.

Licht in der dunklen Jahreszeit

/Im Laufe des Morgens ist es irgendwann hell
genug, sodass das Licht ausgeschaltet werden
kann. Manchmal vergessen wir das.

Kochen und backen,
schnell und stromsparend

/Topfdeckel: Mit ist besser als ohne! Denn das
Kochen ohne Deckel verdoppelt den
Energiebedarf.

/ TopfgroBe: Wenn Herdplatte und TopfgroBe
Ubereinstimmen, spart das Energie. Und wenn
dann noch der Deckel draufkommt, kann der
Stromverbrauch halbiert werden!

/ Backofen: Der Backofen braucht in der Regel nicht
vorgeheizt zu werden und bei der Umluftfunktion
kann man die Backtemperatur um bis zu 25 °C
absenken.

/ Sowohl beim Kochen als auch beim Backen sollte
die Nachhitze genutzt werden, d. h. Platten und
Ofen friihzeitig ausschalten.



Sparsame Wassernutzung

/ Wassermenge: Gemuse, Kartoffeln oder Eier
mussen beim Garen nicht komplett von Wasser
bedeckt sein. Hier gilt: Je weniger Wasser erhitzt
wird, desto geringer ist der Energieeinsatz.

/ Das Wasser erst im Wasserkocher erhitzen und
dann in den Topf geben spart ebenfalls Strom.

/ Tropfende Wasserhahne sind teuer. Schnell
reparieren lohnt sich.

/Spulmaschine: Eine voll beladene Spilmaschine

ist sparsamer als wenn von Hand abgespdilt wird.

Und das Gute ist: Vorspiilen mit der Hand ist
nicht notwendig.

/ Eco-Programme: Das Eco-Programm dauert
zwar langer, spart aber Wasser und Strom.

senkmit.de/energiesparen

| e

Hilfreiche Tipps beim Neukauf von
Elektrogeraten

Achtung: Seit Marz 2021 gibt es die neuen
Energielabels fiir den Energieverbrauch. Was friher
mal mit A+++ bis D bezeichnet wurde, ist nun in

A bis G eingestuft. Beim Neukauf von Geraten

hilft diese Bezeichnung, den Energieverbrauch von
Geraten besser zu vergleichen. Mit der Neuerung
wurden auch die Anforderungen an die Sparsamkeit
der Gerdte gesteigert. Gerate, die friher mit A+++
gekennzeichnet wurden, liegen heute meist in Klasse
C. Da es sich bei Kthl- und Gefrierschranken um
enorme Stromfresser handelt, lohnt sich ein Blick auf
den Stromverbrauch. Mit einem Strommessgerat
lasst sich der Verbrauch des Gerats einfach
Uberprifen.

Ein Beitrag von:
Siecke Martin, BUND Bremen e. V.
bund-bremen.net

Marie Seelandt, BEKS EnergieEffizienz GmbH
beks-online.de

beKs

EnergieEffizienz

Bund fir
Umwelt und
Naturschutz
Deutschland
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FUR GROSSE UND

Weitere Tipps fiir gesunde und
klimafreundliche Erndhrung

/ Mehr Klasse als Masse:

Weniger Fleisch essen, dafiir bessere Qualitat

/ Mehr Gemiise statt Fleisch, Eier und Milchprodukte:

Gute Alternativen sind z. B. Pilze und Hulsenfriichte

/ Frische Lebensmittel statt verarbeitete Fertigprodukte

/ Frisches Gemiise statt Tiefkiihlgemiise

/ Klimaschonend transportieren:

Kleinere Mengen mit dem Rad oder zu FuB einkaufen

/ Ofter zu Bio-Produkten greifen:

Okologischer Landbau hat weniger schadliche
Umweltauswirkungen

/ Beim Einkauf helfen Siegel als Orientierung

(z. B. Bio- und Fair-Trade-Siegel)

/ Bei Produkten, die es nicht aus der Region gibt,

Angebote aus fairem Handel bevorzugen
(z.B. Sudfriichte)

/ Krauter, Salate und Sprossen lassen sich gut auf

22/

der Fensterbank oder dem Balkon selbst ziehen

KLEINE KL\

MARETTER¥INNEN

/ Torffreie Erde fiirs Gartnern nutzen, denn beim
Torfabbau aus den Mooren wird sehr viel CO,
freigesetzt

/ Leitungswasser ist ein wahrer Klimaschiitzer:
Verpackung, Transport und Entsorgung entfallen

/ Mehrweg statt Einweg:
Ob beim Einkaufen oder beim Essen to go wird
dabei Mill vermieden

/Ob Kita, Schule, Uni oder Unternehmen —
die GemiiseAckerdemie ist ein Bildungsprogramm,
das den Acker in die Einrichtung bringt.
Viele Kitas und Schulen machen bereits bei den
AckerRackern mit.
Weitere Informationen:
acker.co




Uberseestadt, Tenever, Walle, Neustadt,
Bremerhaven-Mitte: Was verbindet diese Stadtteile
miteinander? Es sind ihre Gemeinschaftsgarten! Wer
keinen Balkon oder Garten hat, freut sich dartiber
bestimmt am meisten: gemeinsames Gartnern

in geselliger Runde. Denn hinter der Idee der
Gemeinschaftsgarten steht der gemeinschaftliche
Anbau von Obst und Gemtise — das heif3t, es

wird zusammen gepflegt, bewdssert, angebaut

und geerntet. Doch damit nicht genug: Oftmals
treffen sich in den griinen Oasen GroB und Klein zu
Veranstaltungen und Aktionen, zum gemeinsamen
Kaffee oder nur kurz zum Schnacken. Doch nicht nur
wir Menschen profitieren davon, auch Insekten, Vogel
und Bienen freuen sich tiber das Griin in der Stadt!

Weitere Informationen:
senkmit.de/tipp/mehr-summ-summ

Auch gibt es die Moglichkeit, einen Acker zum
Gartnern zu mieten. Ackerhelden beispielsweise bieten
in Bremen-Borgfeld einen Bio-GemUsegarten an. Der
Boden wird vorbereitet und bepflanzt, GieBwasser
und Geréte bereitgestellt und das notwendige Acker-
Know-How vermittelt. Von Mai bis Oktober kann
dann gegartnert und Biogemlise geerntet werden.
Acker4u ist ebenfalls ein Anbieter, der Ackerflichen
vermietet. Hier wird allerdings nichts vorbereitet und
der Gemusegarten kann nach eigenen Vorstellungen
angelegt werden.

Mehr erfahren Sie unter:
ackerhelden.de und
acker4u.de
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PIZZA. BR

Gesunde Erndhrung muss nicht teuer sein, denn
schon aus wenigen Lebensmitteln lassen sich

fur wenige Euro leckere und gesunde Speisen
zubereiten. Dabei schlieBt eine ausgewogene
Erndhrung eine preiswerte nicht aus! Oftmals sind
es Fertigprodukte, die wesentlich teurer und auch
ungeslinder sind als unverarbeitete Lebensmittel
wie Obst oder Gemuse. Und wenn die Kinder dann
noch tatkréftig bei der Zubereitung helfen, kénnen
sie stolz sein auf das, was sie selbst gemacht haben!
Hier das Grundrezept:

Man nehme 1 kg Weizenvollkornmehl, 0,5 Liter
warmes Wasser und 1 W(irfel frische Hefe.

Alles zusammen gut verkneten und ca. zwei Stunden
abgedeckt ruhen lassen. Fiir Pizza drei Kugeln
formen und ausrollen oder Brotchen machen. Bei
175 °C mit Umluft ohne Vorheizen etwa 20 Minuten
braun backen.

Ubrigens: Das Rezept kostet in Bioqualitit fiir 20
Kinder weniger als zwei Euro, ergibt Pizzateig fur drei
Backofenbleche oder 40 kleine Brétchen. Weitere
Zutaten wie Fett, Honig, Zucker oder Gewdirze sind
nicht notwendig, kdnnen aber ergdnzt werden.
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HTGHEN UND SCHNEGKEN

Von herzhaft bis sii

In den Brotchenteig konnen Nisse und Saaten,
Trockenfriichte oder Obst eingearbeitet werden.
Fur stiBe Buchteln/Rohrnudeln setzen Sie kleine
Teigkugeln in eine Backform, gieRen sie mit Milch
an und garen sie 30 Minuten im Ofen.

Fir die Pizza ist eigentlich alles an Gemdise geeignet,
Tomatenpuree oder Ol kann wahlweise verwendet
werden. Krduter wie Petersilie und Oregano kénnen
spater frisch dartiber gezupft werden. Oder wie
wdre es mit Apfeln, Biren oder Johannisbeeren,

die die Kinder selbst gesammelt haben? StiRer wird
es, wenn Sie den Teig vor dem Belegen diinn mit
Honig bestreichen. Der Pizzateig lasst sich auch mit
Sauerkraut, geraspelten Méhren, Spitzkohl oder
Zucchini belegen, dann aufrollen, in fingerdicke
Schnecken schneiden und im Ofen auf einem Blech
backen. Und noch ein Tipp: Mehl mit den Kindern
selber mahlen! Das macht SpaB, ist lehrreich und
kostengtinstig.

Ein Beitrag von:
Michael Thun,
esscooltur
esscooltur.de

ESSCOOLTUR® -

Systemische Beratung im pédagogisch-kulinarpc#lan_'Eéld 4




ALTERNATIVEN
WOCHENMARKT, v

Wer mal abseits der gewohnten Supermarkt-Wege
einkaufen mochte, findet viele Wochenmarkte

in den unterschiedlichsten Stadtteilen, Liden, die
Lebensmittel zum groRen Teil unverpackt verkaufen,
oder klimafreundliche Lieferdienste. So tummeln

sich am Wochenende beispielsweise viele Menschen
auf den insgesamt 39 Wochenmarkten in Bremen
und sechs Mérkten in Bremerhaven. Denn auch

hier gibt's leckeres regionales und saisonales Obst
und Gemdise, Fisch, Fleisch, Milchprodukte oder
Backwaren — nattirlich auch in Bio-Qualitat. Wer
seine Lebensmittel ohne Verpackung kaufen
mochte, ist in einem der Unverpacktladen gut
aufgehoben. Oder wie ware es mit einer Abokiste?
Hier bekommt man frisches Obst und Gemise von
Hofen aus der Region nach Hause geliefert. Zum
ersten Kennenlernen gibt es oftmals sogenannte
Schnupperkisten!

UM SU?ERN\ARKT
! NVEK?ABKTLADEN,

ABOK\STE

Adressen fiir lhren klimafreundlichen
Einkauf in Bremen und Bremerhaven

Markte:
bremen.de/leben-in-bremen/shopping/
wochenmaerkte

bremerhaven.de - Wochenmarkte

Unverpacktldden:
senkmit.de/verpackungslos-gluecklich/

- ~——
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HERBSTREZEPTE

Frithstitick
Miisli

Kita Stettiner Stral3e (Pinguine), Bremerhaven

Zutaten

30 g Leinsaaten, gerostet

20 g Sesam

60 g Buchweizen

80 g Sonnenblumenkerne

80 g Haferflocken

1 kg Joghurt

Obst nach Saison, Verfligbarkeit und Geschmack,
z.B. Apfel, Birnen und Pflaumen

Zubereitung
Alles auBer dem Obst mischen und abgedeckt
mindestens eine Stunde stehen lassen. Vor dem

Verzehr das Obst klein schneiden und dazu geben.

Mittagessen
Rote-Bete-Suppe

KuFZ August-Bebel-Allee, Bremen

Zutaten

200 g Rote Bete

50 g Zwiebeln

100 g Kartoffeln

Etwas Bratol (Raps), Salz, Pfeffer
750 ml Gemusebriihe

25 ml Sahne

100 g Créme fraiche

etwas Petersilie fein gehackt
Handschuhe

Zubereitung

Zwiebeln, Kartoffeln und Rote Bete (mit
Handschuhen) schélen, in Wiirfel schneiden und in
etwas Ol anschwitzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
mit Gemusebriihe abléschen und auf niedriger
Temperatur kdcheln lassen, bis das Gemuse gar ist.
Die Gemdsesuppe mit dem Pirierstab purieren und
Sahne hinzufligen.

Fur das Topping Creme fraiche mit gehackter
Petersilie glattriihren.

T‘P? Kinder mogen es

4 sehr gern, das Toppingin
die violette Suppe selbst
einzurdihren.




Snack
Apfel-Crumble

Ariane Déring, Landesverband evangelischer
Kindertageseinrichtungen Bremen

Zutaten

Fir die Apfel

3 Apfel (ca. 750 g)

1 EL Zitronensaft

1/2 Pck. Vanillezucker
13TL Zimt

Fir die Streusel

110 g Mehl

30 g brauner Zucker

1/2 Pck. Vanillezucker

1 Prise Salz

65 g Butter oder Margarine

etwas Butter/Margarine zum Einfetten

Zubereitung

Apfel schélen, vierteln und entkernen, in 1 cm

groBe Wiirfel schneiden. Die Apfel mit Zitronensaft,
Vanillezucker und Zimt mischen.

Formchen (4 feuerfeste Férmchen, @ ca. 8 cm) fetten.

Fur den Streuselteig das Mehl mit braunem Zucker
und Salz in einer Schiissel mischen. Butter/Margarine
in Wirfeln zugeben und mit den Handen kurz zu
einem kriimeligen Teig verkneten.

Apfelwirfel auf die Formchen verteilen, ruhig bis
zum Rand, da sie wahrend des Backens etwas
zusammenfallen. Uppig mit den Streuseln bedecken.
Etwa 20 Minuten bei 180 °C Umluft backen.
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WENIGER 15T MEHR

Jahrlich werden elf Millionen Tonnen Lebensmittel
weggeworfen, davon ist tiber die Hélfte vermeidbar.
In Privathaushalten landen etwa 78 kg pro Jahr

und Kopf im Mdll. Hauptgriinde hierfir sind
Haltbarkeitsprobleme, zu groB bemessene Portionen
oder falsche Mengenplanung beim Einkauf.

Auch die Menge an Verpackungsmill steigt in
Deutschland stetig.

Fur die Produktion werden Wasser, Energie, Boden
und Arbeitskraft benétigt. Zudem entstehen dabei
klimaschadliche Treibhausgase. Wenn die Produkte
im Mll landen, war dies alles Giberflissig.

Unsere Tipps:

Priifen Sie vor dem Einkauf, was noch vorrétig ist,
und schreiben Sie eine Einkaufsliste. Ein Wochenplan
hilft, Zutaten gezielt einzukaufen und Reste an den
Folgetagen geplant zu verwerten. Das spart Zeit und
auch Geld. AuBerdem lohnt sich ein Blick auf die
Abfalle: Schreiben Sie auf, was, wie viel und warum
weggeworfen wird. Kommt die Brotdose haufig

voll wieder mit nach Hause? Dann bereiten Sie das
Frahstlick mit Threm Kind gemeinsam vor und lassen
Sie es aussuchen, welche gesunden Zutaten in die
Dose kommen.

Beim Einkaufen lohnt es sich, auf wenig verpackte
Produkte zu setzen. Haufig sind hochverarbeitete
Lebensmittel, z. B. so genannte Kinderprodukte,
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aufwandiger verpackt als gering verarbeitete
Produkte wie frisches Gemiise und Obst. Einzeln
verpackte Wirstchen oder Quetschies bedeuten
uberflissigen Verpackungsmdill.

Auch im Kita-Alltag lasst sich Abfall vermeiden:
Zum Beispiel sollten bei der Zubereitung mit den
Kindern die Mengen und Verpackungsgrofen

an die Anzahl der Kinder und auf das verwendete
Rezept angepasst werden.

Je weniger in der Tonne landet, desto besser fiir
das Klima.

Ein Beitrag von:

Sonja Pannenbecker,
Verbraucherzentrale Bremen e. V.
verbraucherzentrale-bremen.de/
lebensmittelverschwendung

Das Projekt ,, Bremer Kitas reduzieren
Lebensmittelverluste” findet in Zusammenarbeit
mit der Bremischen Evangelischen Kirche statt.
verbraucherzentrale-bremen.de/nki-hb

Q&é‘“sam “?9
& 6 ? verbraucherzentrale
o‘% Kragia® {ba“? BW




ESSEN FUR o NGEL, FOODSH ARING

TAFELN, SUPPENE

Aus unterschiedlichsten Griinden gibt es auch in
Bremen und Bremerhaven Menschen, die sich ein
regelmaliges Mittagessen nicht leisten kbnnen.

Die Tafeln unterstiitzen mit ihrem Angebot diese
Menschen. Sie sammeln Gbriggebliebene, noch
zum Verzehr geeignete Lebensmittel ein, um sie an
bedirftige Menschen zu verteilen. Das sind vor allem
Backwaren, Gemuse und Obst, Milchprodukte oder
Konserven. An verschiedenen Standorten kénnen
die Menschen dann zu bestimmten Uhrzeiten
hinkommen, um sich Lebensmittel abzuholen,

die sie brauchen.

Auch die Bremer Suppenengel helfen Bedurftigen
und kochen wochentags téglich eine kostenlose
warme Mahlzeit aus gespendeten Lebensmitteln.
Dabei achten sie darauf, dass frische und gesunde
Lebensmittel verwendet werden. Fiir den Transport
des Essens an die flinf Ausgabestellen wird die
umweltfreundlichste und ressourcenschonendste
Art der Fortbewegung genutzt — das Lastenfahrrad.

Eine Moglichkeit, Lebensmittel zu retten und somit
der Lebensmittelverschwendung entgegenzuwirken
ist die Plattform foodsharing.de. Privatpersonen
holen Produkte bei Handlern und Produzenten

ab, die diese sonst entsorgen wiirden. Diese teilen
sie dann mit anderen haufig Gber offenen Regale,
sogenannte Fairteiler.

Interessant zum Essenretten ist auch die App Too
Good To Go. Bei Laden und Restaurants in der Ndhe
kénnen Uberraschungstiiten mit iberschiissigen
Lebensmitteln vor der Entsorgung zu einem guten
Preis gerettet werden.

Weitere Informationen:
bremertafel.de
bremerhavener-tafel.de
suppenengel.de
foodsharing.de
toogoodtogo.com
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Anfassen, ausprobieren, erkunden —
theoretisches Wissen ist gut, selbst
entdecken ist besser! Nicht zuletzt
starkt das die Lebenskompetenz
der Kleinsten. Um das komplexe
Thema Erndhrung und Klima greifbar
zu machen, bieten sich fur Kitas und Familien
Exkursionen und Ausfllige an. Es gibt viele inte-
ressante Orte mit tollen Angeboten rund um das
Thema Umwelt und Klima.

Bremen:

JETZT HEISST €S ENTDEGKEN!

Bremerhaven:
Wedde-
warden
Leher-
heide
Héafen
Lehe
Klimahaus 8° Ost % Schiff-
Am Léngengrad 8, © dorfer-
27568 Bremerhaven damm
Geeste-
. miinde
Die Villa Dohrmann
Vieldnder Weg 166, Sur-
27574 Bremerhaven heide
Wulsdorf

Fischereihafen

Hof Bavendamm Landschaftspflege

Waller Str. 300, 28719 Bremen

Blumenthal

FlorAtrium Beratungs- und Umweltbildungszentrum
des Landesverbandes der Gartenfreunde Bremen e. V.
Johann-Friedrich-Walte-StraRe 2, 28357 Bremen

Internationaler Garten Walle e. V.

Husheerweg 6, 28219 Bremen

Vegesack
Burglesum
Héifen
BUND Bremen/BUND Kinderwildnis
Am Dobben 44, 28203 Bremen
Seehausen
~Ab geht die Lucie!”/KlimaWerkStadt
Lucie-Flechtmann-Platz, 28199 Bremen Strom

Arbeit und Okologie Betrieb der Okonet gGmbH
Amersfoorter Str. 8, 28259 Bremen

Weitere Tipps:
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Rhizom e. V. Betrieb der Okonet gGmbH
Am kleinen Moordamm 1, 28357 Bremen

Kinder- und Jugendfarm Borgfeld —
Hans-Wendt-Stiftung
Wellerhausenweg 43, 28357 Bremen

Blockland
Grope-
lingen Borgfeld
. Horn-Lehe
Walle Fin-
dorff Oberneuland
Schwach-
hausen
Wolt- ;
ot Mitte 7 Vahr
hatsen Ostliche
Vor-
stadt
| Osterholz
Huchting Neustadt
Obervieland .
Hemelingen

umweltbildung-bremen.de/angebote-lernorte-und-anbieterinnen.html



Spezielle Angebote fiir Kitas

Umwelt Bildung Bremen

Draulen spielen und die Natur entdecken, mit
allen Sinnen — das steht bei den Angeboten der
Umwelt Bildung Bremen im Vordergrund. Denn
das Erkunden und Entdecken spielt bei Kindern
eine wichtige Rolle und legt den Grundstein

fur die sogenannte Nachhaltigkeitsbildung. Die
Koordinierungsstelle unterstiitzt pddagogische
Fachkrafte bei der Umsetzung und vermittelt
passende Angebote. Wie wére es also mal mit
einer , Ftterung der Farmtiere" auf der Kinder-
und Jugendfarm Habenhausen oder einem
.Naturspaziergang im Park links der Weser"?

Veranstaltungskalender:

umweltbildung-bremen.de/angebote-fuer-kitas-
veranstaltungen-fuer-kitas

Weitere Tipps fiir Lernangebote bietet die folgende
Webseite der Senatorin fiir Kinder und Bildung in
Zusammenarbeit mit dem Magistrat Bremerhaven:
| lernangebote-kita-schule.bremen.de

VahrRadieschen
August-Bebel Allee 5¢, 28329 Bremen

QuerBeet/Treffpunkt Natur & Umwelt e. V.
Neuwieder Str. 23, 28235 Bremen

Kinderbauernhof Tenever - Petri & Eichen gGmbH
Am Osterholzer Deich 14, 28325 Bremen

NABU Bremen
Vahrer Feldweg 185, 28309 Bremen

Landwirtschaft hautnah erleben

Demonstrationsbetriebe Okologischer Landbau
Woher kommen Wurst und Kése? Und wie wéchst
eigentlich Obst und Gemuse? Viele Menschen —
und vor allem Kinder — mochten wissen, wo ihre
Lebensmittel herkommen. Um das zu zeigen,

gibt es die sogenannten Demonstrationsbetriebe
Okologischer Landbau. Hier gibt es die Méglichkeit,
mal einen Blick in den Hiihner- oder Kuhstall zu
werfen oder zwischen Apfelbdumen zu spazieren.
Einen solchen Hof gibt es im Blockland in Bremen:
Biohof Kaemena. 72 Milchkihe leben hier und
bilden die Grundlage flr das stadtbekannte Bioeis.
Nicht nur deswegen ist der Hof auf jeden Fall einen
Besuch wert!

Einen weiteren Demonstrationsbetrieb gibt es in
Blumenthal: den Biolandhof Vey. Die tiber 100
Angusrinder leben in ganzjahriger Freilandhaltung
und der Hof gibt Einblicke in die Zusammenhénge
von Tierhaltung, Naturkunde und Okologie.

Weitere Informationen:

oekolandbau.de/bio-im-alltag/bio-erleben/
kaemena-blockland.de
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WINTERREZEPTE

Friihstiick
Porridge

KiTa Carl-Friedrich-Gauf3-StrafSe

Zutaten

160 g Haferflocken

40 g Hirseflocken

300 ml Hafermilch

200 ml Wasser

8 EL Apfelmus (Alternative ohne Zuckerzusatz:
Apfelmark), oder zwei Apfel ins Porridge raspeln
12 TL Zimt

2 TL Mandelmus

Nach Belieben weitere kleine Fruchtstlicke (je nach

Saison z. B. Birne, Trauben, Brombeeren) dazugeben.

Zubereitung

Haferflocken und Hirseflocken mit Wasser und
Hafermilch kurz aufkochen, umriihren und abkiihlen
lassen. Apfelmus, Mandelmus und Zimt unterrihren.
Far Kleinkinder gut auskihlen lassen und nicht zu
viel Zimt verwenden. Sie mussen sich erst an die
neuen Geschmacksrichtungen gewdhnen.

Mittagessen
Ofengemiise mit Dip

Dr. Corinna Neuthard

Zutaten

250 g Kartoffeln

300 g Hokkaidokuirbis

200 g Pastinake

oder anderes saisonales Gemuise nach Wahl

1 EL Bratol (Raps)

1 EL Gewdirze getrocknet (Oregano, Thymian,
Rosmarin etc.)

Zubereitung

Kartoffeln schélen und in Spalten schneiden.
Hokkaidokdirbis waschen, entkernen und in Spalten
schneiden. Pastinake schalen und klein schneiden.
In einer Schiissel Bratol und Gewdirze kurz verriihren
und danach das Gemise zuftigen. Alles gut mit

den Handen durchmischen. AnschlieBend die
Gemiisemasse auf ein Backblech verteilen und bei
180 °C (Umluft) oder 200 °C (Ober-Unterhitze)

25 Minuten garen.
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Hummus

Zutaten

100 g Kichererbsen

1 EL Zitronensaft

1 EL Kreuzkimmel

optional 1 EL Tahin (Sesammus)

1 Knoblauchzehe

3-4 EL Wasser

Etwas Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Zubereitung

Die Kichererbsen abwaschen und 12 Stunden in
Wasser einweichen. Das Einweichwasser abgieBen,
die Kichererbsen absplen, mit frischem Wasser

1 Stunde kochen und erneut das Wasser abgiel3en.
Alternativ vorgegarte Kichererbsen nutzen. Die
Kichererbsen zusammen mit den anderen Zutaten in
einen Mixer geben oder mit dem Pdrierstab zu einer
homogenen Masse plrieren.

Snack
Pancakes

Maren Beckmann

Zutaten

200 g (Vollkorn-) Mehl

240 ml Haferdrink

1-2 groBe sehr reife Bananen
1 Prise Salz

1ELOI

etwas Zimt oder Kardamom

Ein Teil des Mehls kann auch durch gemahlene
Nusse oder Haferflocken ersetzt werden.

Zubereitung

Die Bananen mit einer Gabel zerdriicken.

Die restlichen Zutaten hinzufligen und zu einem
glatten Teig verrlhren. In einer beschichteten Pfanne
etwas Ol erhitzen und nacheinander kleine Pancakes
ausbacken. Die Pancakes nach Belieben mit
Apfelmark, Marmelade oder Ahornsirup genief3en.
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Lagerung

Damit frische Lebensmittel moglichst lange

halten und nicht schlecht werden, missen sie
richtig gelagert werden. Der Kihlschrank ist fur
Lebensmittel, die schnell verderben. Das Gefrierfach
ist fiir Essen, das man langer aufbewahren mochte.
Und der Vorratsschrank (Zimmertemperatur) oder
der kiihlere Keller ist fir Lebensmittel, die lange
haltbar sind.

Im Kihlschrank gibt es verschiedene , Klimazonen*.
Gemiuse, Milchprodukte und zubereitete Speisen
benétigen unterschiedliche Temperaturen und
sollten entsprechend einsortiert werden. Die
meisten Lebensmittel lassen sich auch gut einfrieren,
zum Beispiel Gemiise, Beeren, Brot oder Butter.
Eingefroren sind Lebensmittel viel langer haltbar.
AuBerdem hilft es, verschiedene Obst- und
Gemdsesorten getrennt zu lagern. Sogenannte
nachreifende Obst- und Gem{Usesorten, die unreif
geerntet werden kdnnen und wahrend der Lagerung
ihren Geschmack und das Aroma weiter entwickeln,
sollten nicht nebeneinander gelagert werden.

NG MWT LEBENSM\TTELN

So sorgen beispielsweise Apfel oder Tomaten dafiir,
dass andere Friichte wie Bananen schneller reif
werden und verderben.

Und was ist, wenn beispielsweise der Joghurt das
Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) Giberschritten
hat? Der muss haufig nicht weggeworfen werden,
denn oft sind Lebensmittel, die richtig gelagert
wurden, noch deutlich langer haltbar. Besser ist es,
seinen Sinnen zu vertrauen und auf Geruch und
Verfarbungen zu achten.

Aus Resten noch etwas Leckeres kochen

Und was ist mit den Resten? Auch die Reste von
zubereitetem Essen miissen nicht entsorgt werden,
sondern konnen zu neuen, einfachen und leckeren
Gerichten weiterverarbeitet werden. Zum Beispiel
kann aus trockenem Brot ein Brotauflauf hergestellt
oder aus Gemdseresten eine bunte Reispfanne
gekocht werden.

Tipps und Infos zum Planen und Einkaufen finden
Sie auf Seite 28.




Tipps fiir die Lagerung im Kiihlschrank

1. Nicht zu voll, aber auch nicht zu leer

Damit die kalte Luft zirkulieren kann, nicht zu viel
zu dicht neben- und libereinander packen; jedoch
verbraucht es mehr Strom als nétig, einen leeren
Raum zu kihlen, weshalb der Kiihlschrank gefillt
sein sollte.

2. RegelmaBige Kontrolle

Altere und gedffnete Lebensmittel zuerst
verbrauchen.

Das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD)
fur Lebensmittel im Blick behalten.

3. Gut verpackt

Geoffnete Lebensmittel in geschlossenen Behaltern
aufbewahren oder abdecken, damit sich keine
Geriiche Ubertragen oder sie austrocknen.

4. Ordnung hilft

Ein fester Platz im Kihlschrank fur &hnliche Produkte
hilft, den Uberblick zu behalten. Neue Einkiufe nach

hinten stellen!

5. Jedes Lebensmittel an den richtigen Platz
Fisch und Fleisch im unteren Bereich des
Kuhlschranks, Milchprodukte dariber, auf die
oberste Ablage Kase und Speisereste, Obst
und Gemdise ins Gemuisefach.

6. Das besser nicht kiihlen

Sudfriichte wie Ananas und Bananen sowie Obst
Avocado, Birne, Kiwi, Nektarine, Pfirsich, Pflaumen,
Zwetschgen.

Gemise wie Aubergine, Gurke, Kartoffeln,

Paprika, Tomaten, Zucchini.

7. Ein Thermometer hilft
Innenraumtemperatur des Kithlschranks mit
Thermometer kontrollieren: 7 °C reichen aus
und bendtigen weniger Strom als 5 °C.
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Tierische Lebensmittel verursachen im Gegensatz
zu Gemdise, Getreide und Obst hohe Mengen an
Treibhausgasen und héhere Umweltbelastungen.

/ Kuhe scheiden bei der Verdauung Methan aus, ein
Treibhausgas, das 23-mal starker aufs Klima wirkt
als CO.,. So verursacht z.B. ein Kilogramm Rindfleisch
rund 13,3 kg CO, - ein Kilo Linsen dagegen etwa
1,5 und frisches Gemdise nur ca. 0,15 kg CO,,.

/ Gut 70 Prozent der globalen Ackerfldche dienen dem
Futtermittelanbau. Sowohl fiir den Anbau als auch
zur Schaffung von Weideflachen werden vor allem

in Stidamerika sehr groBe Flachen Regenwald gerodet.

Somit ist nicht nur der Transport des Kraftfutters,
sondern vor allem der Anbau klimaschadlich.

/ Mehr als ein Drittel der weltweiten Getreideernte
und knapp 80 Prozent der Sojaernte werden fur die
TierfUtterung eingesetzt. Wiirden diese pflanzlichen
Ressourcen direkt fiir die menschliche Erndhrung
bereitgestellt, so lieRen sich damit mehr Menschen
erndhren als Gber den ,,Umweg Tier".

AHRUNG
D RESSOWKDENVEKBKAWW

/ Fur die Produktion von tierischen Lebensmitteln
wird sehr viel Wasser verbraucht: fir den
Anbau der Nahrung, Trinkwasser fiir die Tiere
oder Reinigung der Stalle. Ebenso flhrt die
groBe Gullemenge aus der Tiermast zur
Verschmutzung der Gewdsser mit Nitrat.

Eine klima- und umweltfreundliche Erndhrung

ist eine, die einen hohen Anteil an pflanzlichen
Lebensmitteln enthalt. Diese sollten tiberwiegend
aus der Region stammen und gerade Saison

bei uns haben. Denn Gemdiise aus beheizten
Gewaéchshdusern verursachen um den Faktor

5 bis 20 héhere Emissionen als saisonales Gemdise,
das in unbeheizten Gewdachshdusern oder im
Freiland angebaut wird. Und wenn die Kartoffel
von nebenan noch biologisch angebaut wird,

ist dies gut fur die Umwelt und die eigene
Gesundheit. Zu guter Letzt sollte bedarfsgerecht
eingekauft werden, um keine Lebensmittel
wegzuschmeifen. AuBerdem sollte haufig das
Rad genutzt werden.

Fleisch im Fokus: der KlimafuBabdruck unserer Erndhrung
Treibhausgasemissionen (in Kilogramm CO,-Aquivalente) verschiedener Eméahrungsstile im Vergleich

v

1.314
738.864 kcal/Jahr

P

Fleischbetonte Erndhrung
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Empfehlung der DGE

825
622.914 kcal/Jahr

649.700 kcal/Jahr

Vegetarische Erndhrung

Vegane Erndhrung
Quelle: Oko-Institut e.V.
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Schritt 3: GefaB nun auf
den Untersetzer stellen
und so lange vorsichtig
giellen, bis das Wasser
unten aus den Lochern
wieder herauslauft.

Jetzt wird es praktisch: Mit unserer Schritt-fir-
Schritt-Anleitung lassen sich Krauter, Kresse
und Co kinderleicht anpflanzen.

Materialien
/ Saatgut und etwas Aussaaterde

/ein GefaB mit Lochern im Boden
(z.B. ein alter Joghurtbecher) Schritt 4: Am besten
gedeihen die Pflanzen
auf der Fensterbank,
wenn die Erde immer
feucht gehalten wird.
In ein bis zwei Wochen
P2 sind schon kleine Keime
Schritt 1: In ein Gefal sichtbar!

/ ein Untersetzer

/ eine kleine GieBkanne oder eine Spriihflasche

mit Lochern im Boden
Erde einfillen und Anleitung und Fotos:
| leicht mit den Handen Rosa Schubert

festdriicken. Achtung:
Ein bisschen Erde wird
spater noch benétigt!

Schritt 2: Vorsichtig

das Saatgut auf die

Erde streuen und
anschlieRend leicht

mit Erde bedecken.
Nochmal alles vorsichtig
andriicken.
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KLIMABEWUSST LEBEN

Erndhrung macht laut Umweltbundesamt rund

15 Prozent unseres CO,-FuBabdrucks aus und

ist damit ein enormer Klimaschutzhebel im Alltag.
Doch auch andere Bereiche unseres tdglichen Lebens
haben Einfluss auf das Klima wie unsere Mobilitat,
unser Energieverbrauch oder unser Konsum.

Die Kampagne #senkmit Weniger CO, — mehr
Zukunft der gemeinnitzigen Klimaschutzagentur
energiekonsens ladt daher zum klimabewussten
Handeln in allen Lebensbereichen ein und gibt
auf der Webseite senkmit.de leicht umsetzbare
Tipps fur den Alltag.

Gegenstadnde reparieren oder mit Freund*innen
teilen, neue Lieblingsteile auf dem Secondhandmarkt

MEHR
URLAUB UMZL

et

Satt gesehen an Kleidung oder Deko? Nicht
wegwerfen, sondern verschenken oder tauschen!
Mlllvermeiden kann zum Event werden: Zur
Kleider- oder Pflanzentauschparty bringen alle mit,
was sie nicht mehr haben méchten, und suchen
sich etwas anderes aus. Neuer Look zum Nulltarif!

MEHR
REPARIEREN

- &

38/

IN ALLEN BEREIGHEN

entdecken, mit dem Fahrrad Ziele in der Um-
gebung erkunden, Blumen in die Asphaltwiste
pflanzen: Es gibt unzahlige Beispiele, die zeigen,
dass Klimaschutz vor allem ein Mehr an Gemein-
schaft, Natur, lebenswerten Stidten und Zu-
kunft bedeutet. Auf der Website senkmit.de
und den Kandlen zur Kampagne auf Instagram
und Facebook (@senkmit) finden Sie Tipps und
spannende Beispiele fir engagierte Projekte,
Organisationen und Akteur*innen in Bremen
und Bremerhaven.

Weitere Informationen:
senkmit.de/klimatipps
bremen.de/leben-in-bremen/bio-fair-nachhaltig/

Ferne Lander sind attraktive Reiseziele! Doch auch
in der Nahe gibt es einiges zu entdecken: Parks,
Meer, Strande, Watt, Wélder — und zahlreiche
Orte mit viel Kunst und Kultur. Wer 6fter mal per
Zug oder Rad verreist statt mit dem Auto oder
dem Flugzeug, spart Emissionen ein.

MEHR ’
TAUSGHEN

»Sonstiger Konsum* wie Kleidung oder Haushalts-
gerdte macht fast 40 Prozent unseres CO,-
FuBabdrucks aus. Wer repariert oder gebrauchte
Sachen kauft, vermeidet viel Miill und CO,, das
bei der Herstellung und dem Transport von
Neuware entsteht. Repair-Cafés bieten Hilfe an.




Impressum

Herausgeber:

Bremer Energie-Konsens GmbH
gemeinntzige Klimaschutzagentur
Am Wall 172/173

28195 Bremen

Tel.: 0421/37 66 71-0
info@energiekonsens.de
energiekonsens.de

Redaktion:

Hille Heumann-Klemm, Maren Beckmann,
energiekonsens (Redaktionsleitung), Lena Rott,
Dr. Johanna Koster-Lange, ecolo — Agentur fir
Okologie und Kommunikation

Beitragende:

BioStadt Bremen, Forum Kiiche im Wandel, biz,
Kochschule Vitamin V, BIPS, beks EnergieEffizienz,
BUND Bremen, esscooltur, Verbraucherzentrale Bremen

Okotrophologische Beratung:
Dr. Corinna Neuthard

Layout/Illustration:
Ina Clement — www.spoekfabrik.de

Druck:
Meiners Druck oHG 2023
Klimaneutral auf 100 % Recyclingpapier gedruckt

Die Informationen wurden mit groRtmaoglicher Sorgfalt zusammengetragen. Die Broschiire erhebt keinen Anspruch
auf Vollstandigkeit und energiekonsens tibernimmt keine Haftung flr Folgen von fehlerhaften Angaben.



sen

= ) Freie
Die Senatorin fiir Umwelt, %
m It Klima und Wissenschaft % Hansestadt
Bremen

Weniger CO> - mehr Zukunft




