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Hilfe, wir essen die Welt auf! Im wahrsten Sinne des Wortes - denn
unsere derzeitige Ernahrungsweise und, alles was damit zusam-
menhangt, ist alles andere als nachhaltig.

Nachhaltig zu leben, bedeutet, dass wir nicht alles, was uns die Erde
gibt, aufbrauchen und zerstoren fir nachfolgende Generationen.
Aktuell ist unser »Okologischer FuBabdruck« einfach zu groB!

Allerdings ist es auch eine Luxusfrage, sich mit diesem Thema be-
schaftigen zu konnen. Viele Menschen haben ganz andere Sorgen,
zum Beispiel, ob sie nicht hungrig ins Bett gehen.

In dieser Broschure erfahrt ihr mehr zum
FuBabdruck der Ernahrung, was er bedeutet und
Uber seine globalen Unterschiede.

Wie groB ist dein FuBabdruck? Mach den Test! Beivn g chnivze!
Bedenke, wir haben nur eine Erde, die uns alle Pornmes U™
ernahren muss. Jetzt - und in der Zukunft!
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Was isst die Welt?
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Superfoods - alles super?

Soisst die Welt! (nicht)

Teste deinen FuBabdruck der Ernahrung

Mein Lebensmitteltagebuch




Jeder Menschisst: Was und wie, unterscheidet sich international
sehr. Klima, Boden, Technik, Infrastruktur, Armut/Reichtum,
Geografie und Kultur - all das beeinflusst, was wir anbauen, lagern,
transportieren, einkaufen und essen konnen.

Wie weit unser Essen gereist ist, spielt eine groBe Rolle fur den
FuBabdruck. So fihren lange Transportwege oder die falsche
Lagerung zum Verlust von Lebensmitteln. Auch die Qualitat leidet.
Frische, reif gepfllickte Frichte stehen in keinem Vergleich zu
unreifen, die weit gereist sind.

Tiere, die fur die Produktion von Fleisch, Eiern und Milch gehalten
werden, gibt es uberall auf der Welt. Ihre Bedeutung, Haltung und
Fatterung sind regional unterschiedlich. Eins haben die meisten
Kulturen aber gemeinsam:

je reicher, desto mehr Fleisch kommt auf den Teller.

Nur ein Drittel der Weltbevolkerung kann sich von lokalen Produkten
ernahren. Und alle Lander importieren Lebensmittel! Deutschland
importiert mehr, als es produziert: Sudfrichte, Tomaten im Winter,
Genussmittel wie Kakao und Kaffee sowie Tierfutter.



Das bedeutet: lange Transportwege und
Flachenverbrauch in den Herkunftslandern.

So verwundert es nicht: In Deutschland
macht die Ernahrung den groBten Anteil am
GesamtfuBabdruck aus. In den Landern des
globalen Studens ist dieser Anteil mitunter
noch héher. Das heiBt aber nicht, dass deren
FuBabdruck insgesamt groBer ist!

Auf den folgenden Seiten erfahrt ihr mehr
zum Okologischen FuBabdruck. Und ihr lernt
Menschen aus verschiedenen Landern kennen
und konnt euch selbst ein Bild machen.

VERGESSENES PAUSENBROT

Mal wiede, keine Zeit firs Pausenbrot
9ehab+? Kein Problem: Nimm es am

oder am nachsten T,
a9 auseg
‘ ate es einfach der P(gnn: nonder
Gufﬂeknus}:er*l' und mit ejn bisschen
run'zeus €ir den Frisekekickt Schon h
du einen leckeren Snack. o



Wer auf groBem FuB lebt, dem geht es fur gewodhnlich gut!

In unserer Gesellschaft ist meistens genug Geld da fir eine warme
Wohnung, furs Auto, exotische Frichte und Fleisch. Was dies mit
dem FuBabdruck zu tun hat? Ganz einfach: je kleiner, desto besser
fr unsere Erde und Mitmenschen.

Entwickelt wurde die Idee des Okologischen FuBabdrucks (OFA) von
den Wissenschaftlern Mathis Wackernagel und William Rees im Jahr
1990. Der OFA ist ein MaB dafiir, wieviel Flache der Erde wir jahrlich
benotigen, um alles zu produzieren, was wir fir Ernahrung, Energie,
Wohnraum etc. brauchen - inklusive der damit verbun-

denen Abfalle. Wir schauen also Jahr far Jahr auf die

Regenerationskapazitat unseres Planeten! sind evali-

Der OFA wird als Kennziffer heute in groBem Umfang e A"eae on Daten und Re:k\:;‘:ﬁck Kann

zur Uberwachung der Ressourcennutzung benutzt, um *“:e:;,f.g. Den eisene“k:‘;(i?aber Tests

nachhaltige Entwicklung zu férdern . o icht exakt ‘:e:;ee‘\e Evden der €197
konnen z.e"‘:‘)e"L:u‘H_

Grundsatzlich konnen wir uns das Ganze wie eine

sY
Waage vorstellen. Auf der einen Schale liegt der OFA, cussabdruck def Gussalodreke
also alles, was wir verbrauchen, auf der anderen die o / esources!
Biokapazitat, die beschreibt, was wir tatsachlich an ww.coo*pr.me*"‘°'\“°'3 ’
natUrlichen Ressourcen zur Verfigung haben. Diese goo»fpran*-w“““‘"'

Kapazitat ist begrenzt. Wenn die Waage zuungunsten der
Biokapazitat aus der Balance gerat, gibt es ein Problem.



Wir haben nur eine Erde und konnen auf Dauer nicht mehr verbrau-
chen, als sie sich regenerieren kann.

Der Verbrauch schlieBt alle Aufwande fir Wohnen, Mobilitat,
Konsum sowie Ernahrung ein. Dazu kommt noch ein Grundbetrag
- hier kurz Dienste genannt - der sich auf den Anteil am Land
(inkl. Infrastruktur und Gemeinschaftsdienstleistungen) bezieht.
Die GroBe bzw. Gewichtung der Anteile sind je nach Region und
Land unterschiedlich. So fallt der Verbrauch fur die Ernahrungin
Afrika mit 39% hoher aus als im globalen Durchschnitt (aktuell:
28,3%). In Deutschland betragt der Anteil fir die Erndhrung am
durchschnittlichen gesamten OFA fast ein Drittel.

Esist also wichtig, sich die eigene Ernahrungsweise anzuschauen, um

etwas andern zu kdnnen. Erfahrungsgeman sind Menschen, die ihren
FuBabdruck getestet haben, eher motiviert diesen zu verkleinern!

AFRIKA BIODIVERSITAT DER ERDE

Die Kuchenstiicke zeigen an,
wie groB3 der jeweilige Anteil
am OFA ist.

Daten: Footprintnetwork.org

Mobilita+
Ernakruns
Wohnen

KonSum

Dienste

EUROPA




Die Idee hinter dem OFA ist, aufzuzeigen, wie viel Flache gebraucht
wird, um jedes Jahr aufs Neue unseren Bedarf zu decken. Im
(ibertragenen Sinne gibt der OFA an, wie viele Erden wir jedes Jahr
aufbrauchen. Die korrekte MaBeinheit des OFA und der Biokapazitat
ist aber der globale Hektar (gha). Er stellt einen durchschnittlich
produktiven Hektar der Erde dar. Ein Hektar Ackerland liefert zum
Beispiel mehr Ertrag als ein Hektar Weideland.

Wie viele gha uns jeweils zur Verfugung stehen, ist einfach zu
ermitteln. Von der Gesamtflache der Erde werden die nicht
nutzbaren »unproduktiven« Flachen wie Gletscher oder Wisten
subtrahiert. Ubrig bleibt die bioproduktive Fliche, mit der wir
unsere Ertrage erwirtschaften. Diese wird durch die Anzahl der
Menschen auf der Erde geteilt. Zurzeit stehen demnach jedem
Menschen auf der Erde ca. 1,6 gha zur Verfligung. Das entspricht
genau einer Erde pro Person. Es gibt aber Menschen, die mehr als
eine Erde brauchen (also mehr als 1,6 gha) und andere, denen eine
Erde »dicke« reicht. Also: nur, wenn wir nicht mehr als diese Flache
verbrauchen, kdnnen wir sagen, »wir essen die Welt nicht auf!«

Allerdings sind diese Werte nicht statisch, denn die Welt
verandert sich kontinuierlich: Stadte wachsen, Wisten breiten
sich aus, Walder werden abgeholzt, der Meeresspiegel steigt.
Damit verandern sich Zusammensetzung und GroBenanteile des
globalen Hektars. Um die wachsende Erdbevdlkerung weiterhin
zu ernahren, wird mehr Ackerflache bendtigt. Verlusten durch
Klimawandel und Bodenunfruchtbarkeit zum Trotz, nimmt die



Ackerflache global deshalb stetig zu. Das liegt aber nicht zuletzt

an der fortschreitenden Nutzbarmachung anderer Flachen, z.B.
von Waldern. Deshalb stehen pro Kopf jedem Menschen 2000 m?
Ackerflache zur Verfligung, ohne dass sich diese Zahl in den letzten
Jahren signifikant geandert hat.

Bis 2050 werden wir ungefahr 10 Milliarden Menschen sein, vielleicht
auch nur 9 oder sogar 12. Wenn also die bioproduktive Flache
gleich bliebe, stinde jedem Menschen dann nur noch 1,2 gha zur

Verflgung.
FuBabdruck Die Abbildung zeigt
3;\‘ den FuBabdruck der
Kontinente im Vergleich
g - zu Deutschland.
Sie setzt ihnin den Kontext
des durchschnittlichen
- Bruttoeinkommens einer
Person pro Monat in Dollar.
Quelle: Footprint atlas 2010
6 - und Weltbank/IMF
y -
2 -
Einkommen in §

100 1.000 10.000



Far die Berechnung des gha werden verschiedene
Flachentypen nach ihrem Ertrag unterschieden. Mit
Ertragist hier die Menge der biologischen Produkti-
vitat eines Jahres gemeint, die uns letzten Endes zur
Verflgung steht.

Die bioproduktiven Flachen werden in unterschied-
licher Form bewirtschaftet. Acker und Weiden liefern

macht den
m OFA aus. Er ‘3“5\' die

(01-A‘osorP‘\'ionsﬂacke an (Z.'B:AWahAe:“e
oder Moore), die bendtigh wird, ume .
n uns freigesetzien Treubhauss‘;s

Also jene Flachen, die
pazitat der Meevre

Der .
qroften Anteil i

No
aufzunehmen.
uber die SPeickerka
hinaus bendtig¥ werden.

(44 COz-
Vor 200 Jahren lag uns '
F:;ga‘od\ruzk Pra\(‘\’is:k bei null. Heu‘\’e‘ .
brauchen Wir allein dafiir mehr als ein

Era\e!

Nahrungsmittel fir Mensch und Tier und tierische Produkte; Fisch-
grinde versorgen uns mit Fisch, Meeresfrichten und Algen. Die
Walder wiederum sind Ressourcen fur Holz und Papier. Und immer
mehr wird Land bebaut mit StraBen, Gebauden, Deponien und fur
Rohstoffabbau. Darlber hinaus gibt es CO.-Absorptionflachen wie
Moore und Walder, die keinen Ertrag produzieren, sondern das von
uns freigesetzte CO2 aufnehmen mussen, das zum Beispiel bei der
Tierhaltung oder der Produktion von Dingemitteln und Pestiziden

entsteht.

Allerdings sind die Ertrage aller Flachen nicht eins zu eins mitein-
ander vergleichbar. Deshalb multipliziert man sie je nach ihrer Pro-
duktivitat mit einem Faktor (Aquivalenzfaktor). Am ertragreichsten
sind global betrachtet Ackerflachen, gefolgt von Waldflachen. Weit
weniger Ertrage bringen Fischgrinde und Weideflachen. Siedlun-
gen, also bebautes Land, wurden und werden meist in sehr produkti-

ven und fruchtbaren Gebieten angelegt.

10



Aus diesem Grund bekommen sie fur die Vereinheitlichung den glei-
chen Faktor wie Acker.

Zudem gibt es auch groBe Unterschiede innerhalb einer Flachenart.
So beeinflussen zum Beispiel Voraussetzungen wie Klima, Boden,
Relief und Anbaumethode die Produktivitat von Ackerflachen. Ein
Weizenacker im Sudan bringt weniger Ertrag als eine gleichgroBe
Flache in China. Und auch von Jahr zu Jahr schwankt der Ertragin
einem Land. So sinkt zum Beispiel auf der gleichen Flache im Sudan
der Ertrag, wenn auBere Faktoren wie Durre oder Blrgerkrieg ein-
wirken. Deshalb wird auch hier fur die Vergleichbarkeit ein Wert zur
Korrektur benutzt, der Ertragsfaktor.

Ubrigens kann eine Verénderung von der Mono- zur Mischkultur den
Einsatz von Dingemitteln und Pestiziden verringern und damit auch
den CO2-FuBabdruck und den OFA senken.

. Bebaut
B Waldflache
12 *2,51 B Fischgrinde
10 ] Weideland
*1,26 I Ackerland
8
Ungefahre GroBe der
* Flachen auf der Erde und ihre
< 046
[ 6 ! Umrechnung in gha
-E fiir 2007. Angegeben ist der
-__3_ y Aquivalenzfaktor.
>3 *) 37 Abgedndert nach Moore, S.
’ .
< Goldfinger, A. Oursler, A. Reed,
'; 2 and M. Wackernagel. 2010.
=< ¥251 The Ecological Footprint Atlas
v /]
i 2010. Oakland: Global Footprint
= 0 Network.

Hektar

n



Unter Verbrauch verstehen wir im Allgemeinen alle Dinge, die wir
konsumieren. Dartber hinaus zahlen Dienste wie StraBen, Bildung,
Krankenhauser - also den Anteil an der Infrastruktur eines Landes, den

wir fur Konsumtion brauchen, auch zum Verbrauch.

So flieBt in die Berechnung des FuBabdrucks einer
Kartoffel alles ein, was notig war, damit diese kon-
sumiert werden kann: von der Aussaat und Pflege
(unter Umstanden mit Dinger und Pestiziden), Gber
die Ernte und den Transport - bis hin zum Verkauf
und der Zubereitung zuhause. In die Kartoffel sind
also viele verbrauchte Ressourcen und Energie ge-
flossen. Nicht zu vernachlassigen ist zudem der Ver-
lust entlang der Produktionskette, etwa bei der Ernte
und Lagerung, sowie die Verschwendung durch nicht
verkaufte Waren im Supermarkt oder die vergessene
Kartoffel im Schrank.

Das

l:e echnet :\edes Jahr den Tala; ~
ra\em die Evde E\rs:kﬁp(‘\' i

an

den

Dieses Datum

[ W
i [ weiter nac
hiebt sich immer :
Ver:‘ \'Nar es 1‘170 nock aer 31.121‘,‘
\lorka‘\"\'ev\ wir 2019 \oere.-\': ;61;.0 o
) Wi
. eine Evde yerbrauch™
Jauh Zm?a‘;ers‘\’ auf den 22, 'AuSsAS'\;,“
- ror allem mi¥ den Auswirkung
was ¥V

te.
des Covronavirus Z¢ yun hat

Wollen wir unseren persénlichen Okologischen VerbrauchsfuBab-
druck, den unseres Landes oder der ganzen Welt berechnen, missen
wir all dies beriicksichtigen. Deshalb steht der Okologische Ver-

brauchsfuBabdruck fast synonym fiir den OFA.

Berechnet wird der Verbrauch Uber die Aufteilung in verschiedene
Kategorien. Wichtig ist, jeden Aspekt nur einmal in die Berechnung
einzubeziehen. So kdnnte der Transport von Lebensmitteln unter die
Kategorie Mobilitat fallen, aber genauso gut direkt in die Ernahrung



eingerechnet werden. Ahnlich sieht es beim Kiihischrank aus - er
kann der Ernahrung, aber auch dem Wohnen oder Konsum zuge-
schrieben und darf nicht mehrfach gezahlt werden. All dies ver-
braucht zudem anteilig verschiedene bioproduktive Flachentypen.
Uber Umrechnungsfaktoren ist es so mdglich, einen Wert fir den
globalen Hektar zu berechnen, der den Verbrauch eines Landes bzw.
der Welt wiedergibt.

ERNAHRUNG MOBILITAT
Co,
e\ ¢N
Q\}& 48{04’
& 2,
& %
¥ Y,
(7-.
%
S
%
O,
(0)
Y,
(‘,;.
P
KONSUM 5 X ENERGIE
WOHNEN EBAUTES LAN DIENSTE

Der C0;-FuBabdruck von
1000 9 konventionellen
Kartoffeln sind ca. 200 9
€0s-Aquivalente. Fur dieselbe
Menge Pommes sind 5700 q

(Oz-ﬁquivden‘\’e n51’;3.

Die Abbildung zeigt die OFA-
Kategorien, die Flachentypen*
und die Stationen, die die
Kartoffel auf dem Weg vom Feld
bis zu den Pommes auf dem
Teller durchlauft.

* eigene Darstellung mit
ungeféhren Angaben
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Vielleicht hast du dir diese Frase auch schon mal gestellt:
wie frihsticken eigentlich die Menschen in Kambodscha oder
Kamerun? Kaufen alle Lebensmittel im Supermarkt ein? Wie weit
ist die nachste Einkaufsmidglichkeit entfernt? Und wie unterscheiden
! sich die FuBabJchke zwischen den Menschen und

den verschiedenen Landern?

Vieles ist 9ar nicht so anders als bei uns in Deutschland — und doch Sib'\’
es bei der Erndhrung grofe Unterschiede. So wachsen bei uns definitiv keine
Bananen. Jahreszeiten und Klima bestimmen, wie wir uns mit regionalen
Produkten ernihren kdnnen. Au€ Deutschlands Feldern gibt es im Winter nur
geringe Ertrige, aber zum Glick kdnnen wir Lebensmittel in Tiefkihlschranken
lagern und auf andere Weise qut haltbar machen.

Dagegen wachst in Costa Rica das 9ganze Jahr etwas, das
frisch geerntet werden kann. Allerdings gibt es zwischen
den Wohnorten in der Stadt oder auf dem Land ganz
unterschiedliche Voraussetzungen von Lagerung und
Lubereitung. So wird zum Beispiel in Kamerun noch heute
in vielen Dérfern nicht auf einem Herd, sondern auf '
einer selbstgebauten Feuerstelle gekocht.

14




f_. ” Fertiges Essen zum ’
7/ Mitnehmen gibt es dagegen fast auf -
der 9ganzen Welt, auch wenn es sich von Land
zu Land sehr unterscheidet. In Kambodscha gibt
es auf Markten und Si’raBen kleine Garkﬁcken, die zum
Beispiel die Reissuppe verkaufen. Dagegen bieten Marktstiande in
Kamerun hiufig gebratenen Fisch mit Reis. Das Essen wird hiaufig in
Einwegverpackungen transportiert. Dies schadet der Umwelt und
wirkt sich ne3a+iv auf den FuBabc‘ruck aus,

Wir haben Lebensmi++el+a3ebacker aus aller Welt gesammelt, um
all das unter die Lupe zu nehmen. Macht euch selbst ein Bild

von den unterschiedlichen Lebensstilen und lernt Menschen

aus aller Welt kennen.

Der jeweils ermittelte
FuBabdruck basiert
ot doch mal die englischsprachige auf dem Test des Global
Webseite www.3aPmiM\e'-°"3/"‘°“°‘" Foo‘\’Prin‘\’ Net+work. Die
+veet. Dort kénnt ihr euch entlang angegebenen Zahlen sind nur
"mer Eankommen;s::ﬁea:::k;q:: , ungefahre Werte. Sie machen jedoch
@« Me':‘:f :‘\’:;‘H' ihr z?am Beispiel einen Vergleich der unterschiedlichen
; ‘Aa:s fur einen Tie‘\‘““"‘?‘":‘k' Erndhrungsweisen und deren
ern €in verhaltnismaBiy Einfluss auf den

notwendig
FuBabJruck mﬁa'i:k.

Besu

in vielén Land
*okes Mindes‘\'ein\(ommen '

. ist und dessen Besitz also keine
.

. Sellos'\'vers-\'anc\lickkeii' iste
®g °o
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Anna (37) lebt allein in
einer Grof3stad+ in
Deutschland.

Sie kocht manchmal selbst, aber nicht taglich. Ein- bis
zweimal in der Woche holt sie sich fertiges Essen vom
Imbiss. Fleisch komm+ bei ihr nur in kleinen Mensen auf den
Tisch — zwischen 100 und 200 g pro Woche. Das entspricht
einem Schnitzel und einigen Scheiben Wurst. Andere tierische
Produkte wie Milch, Kase und Eier nimmt sie tiglich zu sich.
In den Mill €liegt praktisch nichts, allerdings kommen so
einige Lebensmittel von weit her.

Emmkauf

Anna kauft ihre Lebensmittel an verschiedenen Stellen — in
Supermarkt und Bioladen oder auf dem Mark+. Vereinzelt

kommt auch mal eine selbst geerntete Tomate vom Balkon FuBabdruck:

in den Salat. Die Einkaufsorte sind alle nah gelegen. Sie 11 gha Anna

kann alles zu Fuf3 nach Hause tragen. Und der Stoffbeutel 1 ghe deatscher Durchschnitt
ist immer dabeil Wo immer es geht, kauft sie ihr Obst Anna liegt damit unter dem
und Gemiise unverpackt. Bevorzugt kommen saisonale und deutschen Durchschnitt, dank

des geringeren Fleischkonsums.
Allerdings ernahrt sie sich

ist das aber nicht immer einfach. vor allem im Winter oft von
weitgereisten Lebensmitteln -
und das macht sich bemerkbar/

regionale Produkte in den Einkaufskorb. Vor allem im Winter

16



Fruhstuck

Banane, dazu
Kaffee mit Milch
Lutaten:
Banane, Kaffee, Milch

Ofengemiise mit Kartoffeln,
dazu Wasser
Lutaten: Paprika, Lauch,
Champignons, Kartoffeln,

Abendbrot

Brotchen mit SCL\inken, dazu
Jasmintee. Zutaten: Weizenmehl,
Hefe, Schweinefleisch,

Salz, griiner Tee, Jasminbliten,

Zucker

Ssnacks &
Getranke

Schokolade, Obst,
Sa|ZS‘\’ansen, Wasser,
Krautertee




Oscar (27) leb+ mi+
seiner Familie in einem Dor€
in Costa Rica.

Er kocht manchmal selbst, meist aber seine Mutter.

Fleisch kommt bei ihm mehrmals pro Woche auf den Tisch.
Gelegentlich isst er Fisch. Eier und andere tierische Produkte
isst er dagegen seltener. Alles, was iibrig bleibt, landet auf
dem Kompost hinter dem Haus. Mi+ der kompostierten Erde
wird das Gemiise im Garten gediingt. Das sorgt €ir einen reich
gedeckten Tisch.

Emkauf

Oscar und seine Familie bekommen vieles aus dem Garten von
Familienmitgliedern, Nachbarn sowie nahegelegenen Farmen und
Plantagen. Fleisch und Fisch, Salz, Pfe€fer, O, Reis etc. kaufen
sie an verschiedenen Orten auf dem Markt und im Supermarkst.
Diese sind zum Teil iber eine Fahrstunde mit dem Auto
entfernt. Deshalb €ahrt er nur einmal pro Woche zum Einkauf.
Allerdings wird immer ein neuer Plastikbeutel benutzt!| Sein Obst
und Gemise kauft Oscar immer unverpackt. Auf Saisonware und
Herkunftsregion muss er nicht achten, denn die Markte und
Supermarkte bieten das ganze Jahr iber heimische Produkte
an. Das ist méglich, weil Costa Rica in den Tropen lieg¥ und
sanzjalnrige Ernten miglich sind.

18
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0,5 Ska Oscar
14 glv\a deutscher Durchschnitt

Oscars FuBabAruck der
Ernahruns liegt deutlich unter
dem deutschen Durchschnit+.
Kein Wunder, bei ihm entfallen
die langen Transportwege und
es kommen nur weniq tierische
Produk‘\’e auf den Teller.



Fruhstuck

9gebratenes Ei, Kochbanane,
Reis und Bohnen,
Palmkerzen, dazu Kaffee
weitere Lutaten:
Salz & Ol

Abendbbrot

Reis mit Bohnen, gebratener
Kochbanane und Thunfisch, dazu
Tomatensalat mit Zwiebeln
weitere Lutaten:

Salz undl 6'

Mittag

Olla de Carne
LZutaten: Rindfleisch,
selbstangebautes Gemise
(Chayote, Maniok, Sellerie,
Oregqano, Taro),
Salz, O

wasser, Saft aus Frucht (Manso, {l
Orange, Litrone etc.) mit Zucker
und Wasser ‘




Leapheng (23) lebt mi+ sein'.fé:':-':‘?i.‘_; g{::.? ,..-
seckskﬁP(igen Familie in einer'ﬁf' '."":" ".3.::"?:.
Kleinstadt in Kambodscha. 3:: e

-

Taglich bereitet er sich selbst Essen zu. Auf dem Markt
kauft er zusatzlich kambodschanisches Streetfood — zum

Beispiel eine Reisnudelsuppe fiirs Frihstick. Dieses traditionelle

Fastfood ist sehr beliebt. Er isst mehrmals am Taq Fleisch,
das summiert sich. Gelegentlich wird Fisch gegessen. Fischsof3e
und -paste sind typische Wirzmittel. Milch, Kase & Co. stehen
a||erc|in35 9ar nicht auf dem SPeiseHan. Und auch die Familie
von Leapheng wirft nichts weq, sondern verwertet alles.

Einkauf

Leapheng kauft seine Lebensmittel und das fertige Essen

auf dem Markt. Dieser ist 3 bis 10 km entfernt. Deshalb
€ahrt er mit einem Motorrad. Die Lebensmittel werden lose
und unverpackt verkauft. Jedoch werden sie in immer neuen
Plastikbeuteln nach Hause transportiert. Alles kommt aus der
Region. Das Land liegt in den Tropen. Deshalb kann man das
ganze Jahr Obst und Gemiise ernten. Der Monsun bestimmt
mit einer trockenen und einer feuchten Jahreszeit die
Landwirtschaft. TemPera‘\’ursJ\w«:nkunsen sibi’ es dabei kaum.
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FuBaloJruckl
0,8 ska LeaPhenS
14 glv\a deutscher Durchschnitt

LeaPkenss FuBabJruck

liegt unter dem deutschen
Durchschnit+. Der hohe
Fleischkonsum schlagt hier zu
Buche, denn Transport und
andere Faktoren €allen kaum ins
Gewicht.



Fruhstuck

Reissuppe und Brot
Lutaten: Reis, Fischsof3e,
Bohnensprossen, langer

Koriander, Zwiebeln, Chili,
Knololauck, |n3wer, Hukn,
Schweinebauch

Mittag
Abendbrnt Reis mit Schweinefleisch und

Gurke, dazu klare SuPPe mit
verschiedene Kleinigkeiten Fischso3e und Gemiise
Lutaten: Spargelbohne, Goabohne, weitere Lutaten: Ol
Gurke, Karotte, Schweinfleisch,
Reis, Lwiebel, Inqwer, Knoblauch,
Fischsof3e

_—

Ssnaecks &
Getranke

Reis im Bambusblatt, Friichte,
Wasser, Cola, Enerqydrinks




Robin (24) lebt alleine 7
éineér GroﬂS'\'aJ‘\' n Kamerun.:.

Seine Familie auf dem Land .5? o o -'-‘?.':

besucht er am Wochenende.,

Er bereitet sich mehrmals in der Woche sein eigenes Essen

Zu, holt sich aber auch oft €er+i3es auf dem Markt. Ev isst
nur ab und zu Fleisch; Fisch clasesen €ast taglich — mal
gebraten, mal gerduchert. Eier, Milch, Jogurt und Co. nimmt
er gelegentlich zu sich. In die Tonne €liegt nichts: Wirklich alles
wird verwertet und was zu viel ist, wird am nachsten Tag
9eqgessen.

Emmkauf

Robin kauf+ Lebensmittel und fertiges Essen auf dem Mark+.
Dieser ist mit dem Bus qut erreichbar. Seine Einkdufe +rigt er FuBabdrack:
im eigenen Beutel nach Hause, denn Obst und Gemiise werden 1,0 gha Robin
lose und unverpackt verkauft. Bei den Lebensmitteln achte+t 14 gha deutscher Durchschnitt
er vor allem auf den Preis. Regionalitat ist ihm besonders

Robins Fuﬁabdruck |ieﬁ'\’ unter
beim Obst wichtig, die Saison nicht so sehr. In Kamerun ist dem deutschen Durchschnitt.

immer etwas reif, denn das Land liegt in den Tropen, hat aber  Das liegt vor allem am hohen
sehr unterschiedliche Vegetationszonen: Regenwald, Savanne, Fischkonsum. Transportwege und

andere Faktoren sind weniqer
Wiste, Hochland., Kamerun — das ist Afrika im Kleinformat. ausschlaggebend. ’
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Fruhstuck

Brot und Tee (ein Ma'l‘\’runkn
Lutaten:
Zucker, Milch, Mehl, Kakao,
Gerstenmalz

—

Mittag

Reis, Kochbanane mit

— Seraucher'\'em Fisch und Ndole aus
Bitterspinat

weitere Lutaten: Lwiebeln,

Erdnisse, 0, Salz, Maggq;

;a:-l_.ﬁ?'- _‘:q_.,/.,
R et

i RAbendbrot

Jollo€ mit Makrele
Lutaten: Reis, Lwiebel, Tomate,
01, Salz, Péeféer, Maggqi

.

Snacks &
Getranke

Frichte, Leitungswasser,
Cocktailsa€t aus lucker,
Aroma, Lebensmittelfarbe und

: \ Sprudelwasser



Salima (29) wohnt mi+
threr VierkaP(igen Familie in
einer kleinen Stad+ in Syrien. ;

Sie bereitet das Essen fir ihre kleine Familie taglich selbst
Zu, Mi'\"\'ass silo‘\' es mehrmals in der Woche Fleisch — alles
aufler Schwein. Hilsenfrichte wie Kichererbsen oder Linsen
kommen als wichtige Proteinquellen €ast taglich auf den Tisch,
z.B. als Hummus, Falafel oder Linsensuppe. Eier und Joqurt
sind gelegentliche Beilagen. Milch und Kiase werden als solches
nicht verzehrt. Salima verwertet alles und Reste gibt es am
nichsten Tag.

Emmkauf

Salima kauft zweimal pro Woche auf dem Markt ein. Dieser Iie3+
9ganz in der Nahe und so kann sie alles zu Fuﬂ nach Hause tra-
gen. Die Lebensmittel werden lose und unverpackt verkauft, Z“f“':"l';“l""

und sie bringt immer ihre eigene Einkaufstasche mit. Sie achtet 1 3?\: doutober Durchachnity
auf die Saison und darauf, dass alle ihre Lebensmittel in Syrien

angebaut werden. Jedoch spielt der Preis eine wichtige Rolle bei 50""‘:5:“3*4;“* :es* )
der Eni’s:heidung. Das Land liegt qrof3tenteils im €ruchtbaren D:::k':ch:gtroa:resfu::: o
Halbmond, wo die Béden eigentlich besonders qut und ertrag- allem an dem reduzierten
reich sind. Allerdinss haben Klimawandel und Birgerkrieq auch Fleischkonsum und den wenigen
die Landwirtschaft schwer Besﬁ\adisi’ und machen die Nah- anderen tierischen Produkten,

die sie zubereitet.
rungsmittelversorqung der Menschen sehr schwierig.

24



Fruhstuck

Hummus, Falafel, eingelegtes
Gemise und Fladenbrot, dazu
schwarzer Tee
Lutaten: Kichererbsen, Olivendl,
Kumin, Petersilie, Knoblauch,
Salz, P€e€fer, Litrone, Sesam,
Kohl, Méhren, Gurken, Paprika,
Mehl, Zucker, Salz, Hefe

Abendbbrot

Schwarzer Tee, manchmal gibt
es dazu Kekse aus Weizenmehl,
Zucker, Butter und Milch

Mittag

Magloubee mit Hahnchen
Lutaten: Reis, Hahnchenschenkel,
Tomaten, Blumenkohl, Aubergine,

Karotten, Kumin, Muskatnuss,
Pée€€er, Limt, Ingwer, Anis,
Nelken, Ol, Mandeln, Salz

SsSnacks &
Getranke

Tee, Wasser
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Kyle (33) lebt zu zweit 88
in einer kleineren Stad+t '."‘?" :':':::?5
in den USA. T

Sein Essen bereitet er meist selbst zu. Manchmal fahrt er
aber auch zum Imbiss und holt dort etwas. Ev isst Fleisch
o€+ mehrmals am T°3' Da komm+ 9ganz schén viel zusammen.
Auch auf den taglichen Konsum von Eiern, Milch, Kase und
Co. méchte er nicht verzichten. Er ist sehr bemiht, nichts
wegzuwerfen und isst Uloriggeloliebenes spater.

Emkauf

Kyle kauft zweimal pro Woche im 3 bis 10 km entfernten
Biomarkt ein. Dorthin fahrt er immer mit dem Auto. Die
Lebensmittel werden lose und unverpackt verkauf+. Das
Obst und Gemuse kau€t er in der Regel frisch, aber es ist

verpackt. Dafiir benutzt er seine eigenen Beutel, um sie nach FuBabdruck:
1,7 gha Kyle
14 gha deutscher Durchschnit+

Hause zu transportieren. Wichtiq ist ihm vor allem, dass
es sich um Bio- und Fair‘\’rade-ProJuk‘\'e handel+t. Kyle isst

zwar Gberwiegend Produkte aus den USA, aber diese konnen 5‘/'95:“3“""’"““‘ liegt dber
, , , em deutschen Durchschnitt.
|an3€ Nese hinter sich haben. Das Land ist JOPPQH' $0 SroB Der hohe Fleischkonsam sowie
wie Europa. Es erstreckt sich von der subpolaren bis zur die anderen tierischen Produkte
tropischen Lone. S'\'reng 9genommen kann man dort das 9ganze :"e”"e" den FuBandruck in die
ohe.

Jahr iber heimisches Obst und Gemise ernten. Doch es wird
zum Teil iber sehr weite Wege transportiert.
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Fruhstuck

Eier mit SPeck,
Kartoffeln und Toast
Jalu Ka“ee

Abendbrot

Philly Cheese Steak, Pommes
und Bier

Lutaten: Weizenbrot,
Rindfleisch, Kase, Zwiebeln,
PaPrika, Kar‘\'o((é'n, Sa|z,
Péeécer, Ol

Mittag

Kubanisches Sandwich mi+
Pommes und Bier
weitere Lutaten: Schinken,
Truthahnfleisch, Kase, eingelegte
Gurken, Kartoffeln, Salz, Ol

Ssnaecks &
Gcetranke

Wasser, Limonade
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Wohin
gehort

welcher
Herd?

Sortiere jedem Land eine Koch-
stelle zu und finde heraus, wie
groB das monatliche Einkommen
in Dollar ist. Noch mehr Herde
findest du auf www.gapminder.
org/dollar-street, denn auchin
einem Land gibt es groBe Unter-
schiede sowohlim Einkommen,
als auch den Kochmdoglichkeiten.
Ubrigens, 1Dollar entspricht un-
gefahr 0,80 Euro! Die Auflosung
findest du auf der letzten Seite.

10.098 $




Burundi
China
Frankreich
Indien
Indonesien
Jordanien
Kolumbien
Kambodscha
Kamerun
Myanmar
Rumanien
USA
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Alles,
bloB
kein

Fleisch?!

30

-~

Fleischkonsum ist der groBte Faktor beim FuBabdruck der
Erndhrung. Auf acht von zehn Feldern (sowohl Acker- als auch
Weideflache) wachst das Futter unserer Nutztiere!

In Deutschland wird durchschnittlich 1,1 kg Fleisch pro Woche
gegessen. Das vergroBert den FuBabdruck deutlich und ist
auch nicht gesund. Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung
empfiehlt als Richtwert nur 300 bis 600 g. Fur eine gesunde

Erde durften wir maximal 300 g Fleisch pro Woche verzehren.

Dieser Verzicht kdme den Menschen in Brasilien zugute. Sie
hatten mehr Flachen fur ihre Lebensmittel oder die Wieder-
aufforstung des Regenwaldes. Denn derzeit lebt unsere deut-
sche Massentierhaltung vor allem von dem Futter, das auf
Ackerflachen in Landern des globalen Stidens angebaut wird.

Allerdings sollte auch gesagt werden, dass nicht jede Flache
fur den Ackerbau geeignet ist. Neigung, Boden, Klima sind
begrenzende Faktoren - sie eignen sich aber womaglich zur
Tierhaltung.

Gut gemacht, kann das sogar von Vorteil sein. Eine Tierhal-
tung, die wieder vollstandig auf Weidehaltung setzt - eqgal ob
Kuh, Schaf oder Huhn - wirde sehr zur Ressourcenschonung
beitragen. Rinder und Schafe sind beim Grasen zudem sehr
wahlerisch. |hr Appetit fordert die Artenvielfalt der Pflanzen
und Insekten, wahrend gleichzeitig mehr Treibhausgase ge-
speichert, als freigesetzt werden. Auch, wenn so ein Rind die
ganze Zeit pupst!
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In Kamerun und vielen anderen Landern gehoren Tiere zum
eigenen Hof, sofern man einen besitzt. Ein groBeres Tier wie
der Hammel oder die Kuh wird nur zu besonderen Anlassen
geschlachtet und dann auch in Ganze verarbeitet. Im Alltag
werden eher Hihner und Fisch gegessen - leider oft aus der
Massentierhaltung. Die wird auch in vielen Landern des globa-
len Stidens betrieben.

Massentierhaltung in Deutschland und in Uganda

Weltweit gibt es eine Wechselbeziehung zwischen Fleisch-
konsum und dem Pro-Kopf-Einkommen. Steigt es, so wachst
auch der Konsum. Weil immer mehr Menschen auf der Welt
tendenziell mehr Geld haben, ist Fleisch als Treiber eines
groBen FuBabdrucks also ein globales Problem. Gleichzeitig
ist die Reduktion des Fleischkonsums der einfachste Weg,
den eigenen FuBabdruck der Ernahrung zu verkleinern. Pro-
teinreiche Hilsenfrichte sind ein nahrhafter Ersatz, und sie
wachsen praktisch Uberall.

FISH *N’ CHIPS — VEGAN

Lutaten €ir 4 Personen:

5 grofle Kartoffeln

1 Auberﬁine

2 El Algen (z.B. Nori & Dulse)
200 9 Mehl

250 ml Bier

szl Back"ulver

Salz, Pfe€cer

Die Aubergine in Scheiben
schneiden, mit zerkleinerter
Algen- und Salzmischung
bestreuen und § bis 6 Stunden
ziehen lassen. Kartoffeln in
langliche Sticke schneiden und
backen oder frittieren.
Anschliefend Ausbackteiq aus
Mehl, Bier und Backpulver
anrihren. Aubersinen in Mehl
wenden, in den Teis tunken
und in viel Fett braten oder
frittieren,

Dazu passt ein veganer Dip.
Cashews €ir 15 min in heiflem
Wasser quellen lassen. Dill,
Apfelessig, Senf, Litronensaft
und -zeste dazu, kurz 9gemixt
und dann mit Ol absebunden.
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Kein Zuckerschlecken
im Schlaraffenland!

Der stBe Zucker hat leider einen bitteren Beigeschmack: fir
die Menschen, die daftr auf den Feldern arbeiten und auch fur
die Umwelt. Das qgilt sowohl fur die Rube hier, als auch fur das
Rohr da!

Bereits vor 10.000 Jahren wurde Zuckerrohr angebaut. Die
frihesten Spuren daflr findet man in Neuguinea. Gekaut wur-
de auf dem siBen Grasstengel wahrscheinlich schon vorher.
Um 1500 brachte wohl Kolumbus die Pflanze nach Zentrala-
merika. Hier wurden viele karibische Inseln fir den Anbau von
Zuckerrohr komplett abgeholzt. Es wuchs dort so gut und

der Zucker daraus war sehr wertvoll. Der Zuckerrohranbau
wuchs und mit ihm der Sklavenhandel und die Sklavenarbeit.
Die Folgen sind in Landern wie Kuba oder Brasilien bis heute
spurbar. Die Arbeitsbedingungen sind immer noch extrem
Zuckerrohrernte Kuba schlecht, genauso wie die Bezahlung.

Zuckerribenernte Deutschland

Wer Rohrzucker kauft, sollte wissen, dass dieser einen wei-
ten Transportweg hinter sich hat und oft alles andere, als
nachhaltig angebaut wird. Nicht selten wird daflr auch heute
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noch Regenwald abgeholzt. So geht Waldflache verloren und
damit auch CO2-Absorptionsflache. Der konventionelle Anbau
verbraucht zudem Dunger und Pestizide. Vor der Ernte
werden die Blatter mit Hilfe von Benzin abge-

brannt. So massen sie nicht entfernt werden en wie
. 5 ] . Auch Alvernatiy B
und liegen auf dem Boden nicht im Weg. Dabei oder .
. . . . B uckervohv
waren diese Blatter ein guter Schutz vor Ero- haben genauso Wie £ e
. . . _ ) "\‘o\osisﬂke" una $0
sion. Der groBte Teil des angebauten Zucker und -ribe hre @
rohrs landet in Form von Ethanol im Tank - Vor- und Nachteile:
was als sogenannter »Bio-Sprit« gar nicht so Kaub — wie bei allem =
L . . beim Kau .
umweltfreundlich ist, wie es klingt. I sollve¥ BENT T stellung achten

auf die He“k““(* un
und

Der groBte Teil unseres Zuckers in Deutschland Weivere Alrernativer sind Mgy
ist Kristallzucker aus deutschen Zuckerriben. der qute olte . Be-del "

. . . v er ! ‘
Bis 2017 war deren Anbau in der EU durch die Region kommen: e

Zuckerquote reglementiert. Seitdem durfen Bau-

ern unbegrenzt viele Zuckerriben anbauen. Die

zusatzlich angebauten Zuckerriben sollen mit dem
Zuckerrohr konkurrieren, welches derzeit noch

einen Anteil von 80 % am Weltmarkt fr Zucker hat.

In afrikanischen Landern nérdlich und siidlich des Aquators
essen die Menschen Ubrigens noch wenig Zucker. Sieben
der zehn Lander mit dem niedrigsten Zuckerkonsum liegen
dort. Hier gibt es wie beim Fleisch eine Verbindung zum
Pro-Kopf-Einkommen eines Landes, wenn auch nicht ganz
so deutlich.
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Superfoods - alles

super?

34

Sie horen auf so schone Namen wie Goji, Acai, Moringa,
Avocado und Quinoa. Immer wieder kommt ein neues Super-
food - ein Lebensmittel mit angeblich extra vielen Mineral-,
Vitamin- und anderen wertvollen Inhaltsstoffen, die beson-
ders gesundheitsfordernd sein sollen. Der Begriff ist eine
Marketing-Erfindung, um den Verkauf anzuheizen und wird
inflationar benutzt!

Leider sind die vermeintlichen exotischen Superfoods sehr
haufig mit Schadstoffen belastet, also alles andere als ge-
sund. Der nicht-nachhaltige Anbau, weite Transportwege und
Werbekampagnen treiben den FuBabdruck in die Héhe. Denn
auch Werbung verbraucht jede Menge Rohstoffe und Energie.

Die trendigen Chiasamen und Quinoa stammen traditionell
aus Zentralamerika (insbesondere Mexiko) bzw. den Anden.
Durch die stetig steigende Nachfrage sind sie inzwischen
deutlich weiter verbreitet. So steigt der Chiaexport aus Af-
rika, denn hier kann dank der Regenzeiten zweimal im Jahr
geerntet werden.

In den Anden waren traditionell Quinoaanbau und
Lamahaltung eng verknlpft. Der Kot des Lamas versorgte
den kargen Boden mit Danger fur den Anbau.




)

Heute fehlt Gberwiegend, das Lama und das System ist aus
dem Gleichgewicht geraten. Zichtungen durch groBe Kon-
zerne ermadglichen den Quinoaanbau in Monokulturen auch
anderswo. Die Verschiebung der Herkunft dieser traditionel-
len Lebensmittel hat aber auch soziale Konsequenzen. Zum
einen haben die Menschen vor Ort dadurch weniger Flache
far ihre eigenen BedUrfnisse und zum anderen verdrangt die
billige Massenproduktion diejenigen Bauern, die ihre Bio-
Samen in kleinen Chargen fair handeln wollen.

Inzwischen versuchen auch Landwirte in Deutschland Super-
foods wie Quinoa anzubauen. Begunstigt durch den Klima-
wandel, vorangetrieben durch unseren groBen FuBabdruck,
wachsen diese Pflanzen auch auf deutschen Ackerflachen.

Dabei gibt es viele Pflanzen, die ganz in unserer Nahe gedeihen,
die ebenso gute Nahrstoffe beinhalten und auch fur Haus-
halte mit kleinerem Geldbeutel erschwinglich sind. So kann die
Heidelbeere vom Feld in Brandenburg die Agaibeere ersetzen.
Auch Brennnessel und andere Wildkrauter von der Wiese oder
vom Wegesrand bzw. das Weizengras von der Fensterbank
sind wertvolle Vitaminlieferanten, die mit wenig Aufwand
geerntet und transportiert werden kdnnen.

b=
y 7 1

ERBSENGUACAMOLE
Die Erbse ist der perfekte
Ersatz €ur die Avocado.

Lutaten:

300 9 Erbsen (2 Tassen)

% Lwiebel

2 Knoblauchzehen

% Chilischote oder eine Prise
Chiliflocken

% Litrone

Salz, Pfeffer

evtl. 1-2 EL Wasser

Die Evrbsen im Wasser
abkochen und abgief3en.
Lwiebel und Knoblauchzehen
schalen und in kleine S+iicke
schneiden. Die Chilischote
kleinschneiden, Kerne vorher
entfernen, dann ist es nicht

so scharf.

Alles zusammengeben,
Litronensaft dazu und
samiq pirieren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken
und vielleicht etwas Wasser
hinzugeben. Die fertige
Guacamole zum BeisPid mit
Brot, Gemiise oder Tortilla-
Chips servieren. Lecker und
viel besser €ur die Umwel+
als Avocadol

Tipp: Wer magq, kann auch

zwei kleine Strauchtomaten
und Koriander Jalugeben.
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So

isst
die
Welt!
(nicht)
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Rund ein Drittel aller weltweit produzierten Lebensmittel
geht verloren beziehungsweise wird weggeworfen. Das hat
einen starken Einfluss auf den FuBabdruck der Ernahrung,
ganz abgesehen davon, dass fast eine Milliarde Menschen
Hunger leidet.

Die Grinde fur Verlust und Verschwendung sind dabei sehr
unterschiedlich. Schon auf dem Feld geht einiges verloren.
Weitere Ursachen sind die schlechte Infrastruktur bei der La-
gerung und auf dem Transport. Am haufigsten weggeworfen
werden Bananen. Die suBen und weitgereisten Frichte sind
nur kurzfristig haltbar und bekommen sehr schnell braune
Flecken und Druckstellen. Die Geschafte werfen sie dann
einfach weg, weil sie nicht mehr gekauft werden. In GroBbri-
tannien waren es 2017 taglich 1,4 Millionen Bananen!

Und leider ist die Banane nicht das einzige Lebensmittel,
das schnell im Mull landet. Lebensmittelverschwendung
durch Vergessen im Kuhlschrank, Gbervolle Teller oder durch
Uberschreiten des Mindesthaltbarkeitsdatums ist vor allem
ein Problem von wohlhabenden Landern wie Deutschland,
USA, und Japan. In den meisten Landern der Welt werden
viel weniger Lebensmittel vernichtet. Dort wird auch alles
von einem Tier verwertet - Knochen, Fett, Felle usw. -im
Gegensatz zu Deutschland. Das exportiert weniger attraktive
Hahnerteile nach Afrika! So reduziert die Verwertung

. T -
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Lege beim Einkauf die
einzelnen Bananen in deinen

des gesamten Tieres zwar den FuBabdruck etwas, dafur

vergroBert sich der Anteil fir den Transport. Korbl Sie werden in der
Gegen Vernichtung von Lebensmitteln hilft, sich auf traditio- “eje' ““:* mehr gekaufy

. . und von dén i
nelle Methoden der Haltbarmachung zu besinnen - und dabei Supermarkt- 1

auch vom globalen Siden zu lernen, z. B. beim Trocknen. Sind ieb:':fe'" =
in einem guten Jahr viele Apfel gereift, so kann man nicht so I
gut lagerfahige Sorten einfach trocknen und somit haltbar fur

den Winter machen, z.B. auf einer Leine an einem warmen,
trockenen Ort oder im Backofen.

Das Trocknen, Fermentieren und Einsalzen sind schon seit
Tausenden von Jahren bewahrte und weit verbreitete Metho-
den zur Haltbarmachung. So ist es kein Wunder, dass fermen-
tierter Kohl in verschiedenen Landern auf den Tisch kommt.
Wir kennen zum Beispiel das Kimchi in Korea und das Sauer-
kraut in Deutschland: Die Endprodukte sind recht unter-
schiedlich, die Methode aber ahnlich. Und auch Fleisch wird
schon sehr lange mit Salz haltbar gemacht. Bereits die alten
Sumerer pokelten so ihr Fleisch und Fisch fur den spateren
Verzehr.
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Weleches Gemuse hat gerade
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einen reselmaﬁisen' Be+ra3 und erhialtst

'_ im GesenZus frisch 3€érn+e+es, saiso-

= n;les-Gem&se aus cler_R'egion. Du wills+ 2
noch mehr tun ode, aktiv werden? Dann . -
ist die Solidatische Landw;r'*rsckaﬁ; kurz
Solawi, vielleicht was €5, dich, * - K

"
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@ NAS TRIFFT AM EHESTEN AUF D|CH ZU? trifft gar nicht zu manchmal trifft voll zu

Rind und/oder Lamm O O O O O
Cosehwein O 0 0 0 O
Gefligel O 0 0 0 O
Ichesse frischen und/oder tiefgekihlten Fisch aus Meerfang. O 0 0 0 O
Ichesse frischen und/oder tiefgekihlten Fisch aus Aquakultr. O 0 0 0 O
Cchesse Fischausder Konserve. O 0 OO0 O
Cchesse gerduchertenFisch. O 0 OO0 O
lchtrinke jeden Tag Milch, z.B. Kakao, Milchkaffee oderim Tee. O 0 0 0 O
Kase, Joghurt, Quark kommen regelmBig auf meinen Teller. O 0 0 0 O
Ichesse regelmaBig Eier und/oder benutze sie beim Backen. O 0 0 0 O
Meine Lebensmittel kommen aus aller Welt wie B Mango, Avocado und Quinoa. O 0 0 0 O
Kaffee, Tee, Pfeffer und/oder andere exotische Gewiirze benutze ichtaglich. O 0 0 0 O
g'l:ér;igjgﬁgstenGenussmltteIW|eSchokolade,RumundTabakwerdennlchtlnDeutschland O 0O O O O
" Ioh kaufe ganzjahrig Obst und Gemiise, das importiert wird oder im Gewéchshaus wichst. O 0O 0 0 O
lch muss auf den Preis achten / Von Bio und Fairtrade bin ich nicht iberzeugt. O 0 0 O O
*Ich kaufe v.a. im Discounter/Supermarkt ein, welich keinen Markt kenne/Kostengrindenete. O O O O O
Beim Einkauf nehme ich firr lose Frichte/Gemise immer eine neve Tate. O 0 0 0 O
" ch konsumiere regelméBig verarbeitete Lebensmittel wie Kekse, Tiefkihipizza oder Pommes. O O O O O
" Ich esse héufiger auBer Haus. Und denke selten dardiber nach, woher die Zutaten kommen 6 6 6 0 o
und wie sie angebaut/produziert wurden.
lchkaufe mitunter mehr, als ich eigentlich verbrauche. O 0 0 0 O
Wenn das Haltbarkeitsdatum abgelaufen ist, werfe ich das Lebensmittel weg. O 0 0 0 O
Kochabfalle (duBere Bléitter, Abschnitte etc.)werfe ich weg, obwohl sie noch far 56 6 06 0 o

andere Gerichte verarbeitet werden kdnnen.

Addiere alle Punkte zusammen und schau auf Seite 43 nach wie gro3 dein FuBabdruck ist!



@ weisst bu was ou 5517

1. Sind Schnitzel, Buletten & Co. fester Bestandteil deines Mittagessens und/oder Abendbrotes?
A auf jeden Fall B malso, malso C niemals
2. Was kommt bei dir taglich auf den Teller?
A Ich esse jeden Tag Fleisch/Wurst. B Ich esse manchmal Fleisch/Wurst. C Ich esse selten oder nie Fleisch/Wurst.
3. Kéase, Joghurt, Milch und/oder Ei stehen ... auf deinem Speiseplan.
Aufgepasst, in vielen verarbeiteten Produkten wie Keksen oder Schokolade verstecken sie sich im Kleingedruckten!
A fastimmer B manchmal C nie
4. Fisch - als Ganzes, als Fischstidbchen oder aus der Dose esse ich...
A taglich B hinund wieder C nie.
5. Woher kommt dein Essen hauptsachlich?
A aus aller Welt B aus Deutschland und Europa C aus der Region, z.B. vom Bauernhof und/oder dem eigenen Garten
6. Schokolade, Banane und exotische Friichte landen regelmaBig in deinem Bauch.
A Klar, sind ja lecker. B manchmal, als etwas Besonderes C nie, die sind viel zu weit gereist
7. Duisst Erdbeeren, Birne & Co....
A frisch zu jeder Jahreszeit B auchim Winter, aber nur eigene aus der Tiefkuhltruhe C nurim Sommer von hier
8. Bei Lebensmittel ist dir besonders wichtig, dass...
A der Preis stimmt, B die Produzenten fair bezahlt werden und verniinftige Arbeitsbedingungen haben
C keine Giftstoffe eingesetzt wurden.
9. Dein Magen knurrt: Dosensuppe oder Tiefkiihlpizza gehen schnell. Wie oft isst du fertig verarbeitete Lebensmittel?
A téaglich B manchmal C nie

10. Vergessenes Pausenbrot, hinten im Kiihlschrank schlecht geworden oder den Teller zu voll gepackt.
Wie oft wirfst du Lebensmittel weg?

A regelméaBig B kommt schon mal vor C eigentlich nie
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Auswertung Test Tund Test 2: Und nicht vergessen, hier wird ndr |
etwa ein Viertel deines 6kologischen FuBabdruckes betrachtet!

0 - 25 bzw. 10 - 17 Punkte:

Toll! Deine Erndhrung verbraucht nur wenig Flache. Du isst auch
einen »verschrumpelten« Apfel oder zauberst aus Resten etwas
Leckeres: Wenn andere es dir nachmachen, umso besser. Zeig
ihnen, wie es geht.

26 -50 bzw. 18 - 25 Punkte:
Da geht noch etwas! Zusammen mit Deinem Verbrauch fir

Wohnung, Mobilitat und Kleidung ist Dein FuBabdruck noch zu grof3.

Gute Ansatze, etwas zu andern, findest du dort, wo du besonders
viele Punkte gesammelt hast. Vielleicht hast du sogar Spaf3 daran,
entdeckst Neues und hilfst so ganz nebenbei-der Umwelt.

51-75 bzw. 26 - 33 Punkte: ?

Schade, leider isst du die Welt auf - eigentlich sogar noch mehr
als das! Wo hast du besonders viele Punkte gesammelt? Beim
Fleisch oder bist du zu verschwenderisch mit Lebensmitteln?
Beginne mit kleinen Schritten. So verkleinerst du langfristig
deinen FuBabdruck. Bedenke, wir haben nur eine Erde!

:7,‘,‘2_,_ . s
b A
.
-
S Y
»
4
: £
3 yjon ni€ auvls
Du issY :A.e Por e, Menso

Teller

N fraqe nach

76 - 100 bzw. 34 - 40 Punkte v aufier HP"“:.;W,

Ganz ehrlich? Du isst fir mehr als zwei Leute! Das ist weder gut “‘f""en X

fir deine Gesundheit, noch ist es fair gegentber den Bauernund

den hungernden Menschen weltweit. Du kannst schon ab mbi’gjen' >

etwas andern - mit wenig Aufwand. o SR

=g E G = Dl JRz =g s o=y e bR o alg sgR vl gsth -y L | =0 =9 ¢=V:9
SUSEHSHEVRE L=0 £=8 Sewel

e e e e e O e SR BT A e SR el S A et
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Hier hast du sechs Menschen aus verschiedenen Landern kennen
gelernt und viel Uber die Auswirkung von Ernahrung auf den
FuBabdruck erfahren. Vielleicht war einiges in den Tagebuchern
Uberraschend? Hattest du gewusst, dass das Brot in Kamerun
dem Brotchen bei uns sehr ahnelt? Oder wie ware es mal mit
einer Reissuppe zum Frihstlck?

Jetzt bist du dran!

Auf den folgenden Seiten findest du eine Vorlage fur dein Le-
bensmitteltagebuch. Dokumentiere alles, was du gegessen und
getrunken, aber auch weggeworfen hast. Und wo, was und wie
einkauft wurde. Notiere, wer deine Speisen eigentlich zubereitet.
Um einen méglichst genauen Uberblick zu bekommen, wird das
Tagebuch mindestens eine Woche lang gefuhrt. Du hattest keine
Zeit oder mal einen Tag vergessen? Kein Problem! Versuch dich
zu erinnern und schreib auf, was dir noch einfallt?

Dann beantworte noch ein paar allgemeine Fragen zu dir selbst
und zu deinem Einkaufsstil. Benutzt du das Rad oder das Auto?
Gehst du zu FuB mit dem eigenen Beutel unterm Arm? Denn auch
das hat Einfluss auf den FuBabdruck.

Lerne dich selbst besser kennen!

< G

e o g2
s - —
&L @‘;L"z’i’/f = m& X h-@k O Ny ‘*"”//’T““ 23
o & n/ " o 4 = -
3 ez i \@\3” .l y/ﬂ{,‘% ' p 5 ‘%.’3\/ = ,,\\JJ (,,,L\ @?\ \QS >
f”“\ : %M« \%@{, ) _ _%:ﬁ\%‘? s \@ﬁo\\k
~ -4 K \}

\'\ Jgk% s = %'* R __"\ s Qw L

Q }70,—,




f
Ve

LAY
- ‘Qf;.\.%? .
PYEEFRCE S

SN

]

(.. IJ_"
=
=

( _;'%
E

[
b
I/
2N

&

o

Ve G S e L O

T BT
o
[i]
-
-

Y
L

%@?'
=, 0 ®,
&%)

=
¥
& 5N

o4

B B = e

\-\-.l&
I

D

[
r

I/
IR

(=R

N

o

(}"'}'

135 Y )
L

%@?'
Y. ®,

Ve TR T e

L
oo By
_'/’,/’.;
N

s

]

FRUHSTUCK

O selbst gekocht

00 bestellt/zum
Mitnehmen

[ auswarts

MITTAG

O selbst gekocht

0O bestell+/zum
Mitnehmen

O auswarts

ABENDBROT

O selbst gekocht

[ bestellt/zum
Mitnehmen

] auswarts

IWISCHEN-
DURCH

O selbst gekocht

0O bestell+/zum
Mitnehmen

] auswarts

2 Do e o RIS Te

Dy O e .

»
P

G P py g il
e TR

3

Was hast du geqessen
und 3e+run|<en?

T ey e S
%
LA

Bk

SLeatiat

SR
D Py M oo (VB

-
PP 1

A

gz

Q

‘m\_)n% ;0,\
Was waren die einzelnen Zutaten

in deinem Essen und Trinken?

RO i S
\.\,} _

W Fak &
)EELD

i .
L]
L ' L

¥ o b
Nedomm2 Ol s

RISy
A e

Ty %Jg CPE % Pl
)

IS () e
P A

'\%G r\ 0‘@:‘ &F;{ ih;\)%o .
A TN Wil %\
Wo kommen die meisten : ’:%“_
Lutaten her? S(\;_']J' §
) o
03 lokal =
O resional S
[0 von weit her 4%%{;
0O weif3 nicht (a{;
- - k) o
O alles Bio 1 gemischt J %
O nichts Bio [ weifd nicht ol

ﬁ\)b
w
O lokal bR,
O regional ,3‘;“.}
. N
[ von weit her Q:‘}m;
O weif nicht \3%;
S

O alles Bio [0 gemischt %G
O nichts Bio [0 weif3 nicht %m
20
s .
0 lokal ) o
O resional '(gj%_%:
o F
[0 von weit her %o £
O weif3 nicht ﬁg&\k\
O alles Bio [ gemischt ,\@\J‘ﬁ
0 mickts Bio (] weifd nicht N )g
s
=] e _y‘
O lokal VS Q_jg
O resional % .
. B oy
[0 von weit her (:ﬂ-:'\.'
0O weifl nicht S%JJ?
W
A
O alles Bio [ gemischt et
O nichts Bio [ weifl nicht §iS) =
(Y

RN Tos o nﬁt\

~ 5o .6, = P el ;4:__;:
<l o e e W) Ty VR S O

e .
|° ey N j
%P@m&i*

Lk



SER)

3 mm SN
S
%
>J @f
ay ( FRUHSTUCK
) oz |
%%‘Jo\}
Y
'H‘ki.\"é’; O selbst gekocht
o B # )
<ot 0 bestellt/zum
;{’ﬁ? 7 Mitnehmen

=]
;%:}fi% O auswarts

2o

=7 MITTAG
2 R
[~y C'._—’:j
&
V%
\y"{‘_’;g O:J
i___yﬁnf‘ O selbst gekocht
;g;%@ 0O bestell+/zum
%%mo ‘ Mitnehmen
%% [0 auswar+ts
-ﬂ_t{\l'@T
- ' ABENDBROT

#|
)
&?ﬁ@é\,
o 0 selbst 3eko:k+
o It 2
o 0O bestell+/zum
f{‘\ @{ Mitnehmen

s o O auswirts

Q IWISCHEN-

L S %Qp» L 0@ o
., Food
B:ﬁ)\ 5° 50

Wo kommen clne mecs+en '. |

Nas waren cl.e emzelnen Zu‘hr\'en

- r““"-.'
und 36+runken7 in deinem Essen und Trinken? Lutaten her? e %S(Q}I]J?
@@”@2
kel NS,
r€3iona| (.' -

Nas kas-l' Ju gesessen

von weit her

O
O
I
0O weif3 nicht ! '@“ ‘“":

O

alles Bio [0 gemischt §4 @‘%

nichts Bio [ weif3 nicht (/«'ﬁc =5

Q@

O

0 lokal o ﬁ{\\

O regional

1 von weit her %’\

O weifd nicht

O alles Bio [0 gemisch+ b %

O nichts Bio [ weifd nicht Bo SF);Q °,
: ‘f ~ r\g\{:jj?

0 lokal 1@@ @%

O r€3iona| )fﬁ.& S

[ von weit her (/: @o

0O weif3 nicht \lc‘g{%\k?

O alles Bio  [] gemischt [ ; \{j‘]ﬁ

O nichts Bio [ weif3 nicht

O |oka| 3 S | | = -
S g DURCH O regional )0 -,:;%;
Lj”i.w‘@/:; O von weit her ' '{S;F/” %
\:jfw' G [ selbstgekocht 00 weifd micht C%E‘E
%ﬁ ] bestellt/zum _ ‘ }, \a}%
;—_—;@f\ Mitnehmen O alles Bio [0 gemisch+ C/“‘&k%
?f;%h§ [ auswarts O nichts Bio [ weif3 nicht F Q\If\k\%ﬁ
| o ',JJ/ N .
f?&g-"\&ro o.— “‘&-._,_ e =~ L b._\ o l:> @ . b._\ o " o _l:; a ,tgt%g.
Sy SN R e PR >
rll-r\‘ '_.\' {'_p gl ar W &, %A k3 %AD | ;1': g b
L {ﬂ%m@f@% <~J o Ml 2 @? { @W ’%‘ AN ffﬁﬁ o <‘ @ﬁ ?;? o &)



Q/of'
A
@E‘;\\.@‘Q

4
- ‘eﬁ.r}\f B

78
4N
&

]

{..'r
=
=

f _E{% .
E

o

b
I/

@8

=2

=
AL 1
§6N

Ve G S e L O

T BT
o
.
ey

e F
A T a

A
=, D/ ®.

=
¥
& 5N

o4

B B = e

\-\-.l&
Ik

5

[
r

I/
P

=R

N

 F i =
A\

oy

e F i
A T a

A
=, D/ = A
.'@-)‘u

Ve R S e

L
gl o-X
e
s BN

s

]

B
o R e

%%a. ‘fg
T OO
St Sy
<9

.

.

FRUHSTUCK

O selbst gekocht

00 bestellt/zum
Mitnehmen

O auswarts

MITTAG

O selbst gekocht

0O bestell+/zum
Mitnehmen

O auswarts

ABENDBROT

O selbst gekocht

[ bestellt/zum
Mitnehmen

] auswarts

IWISCHEN-
DURCH

O selbst gekocht

0O bestell+/zum
Mitnehmen

O auswarts

Nas kas+ Ju Segessen
und 3e+run|<en7

A - o heai o - b s o
220 e (), 08 S 653 o5 5,57;
DN S O O

&<>."°

F\\@]’ ggg

s (Dt @? fé’ i_

Was waren d.e emzelnen Zu‘\’a'\’en
in deinem Essen und Trinken?

l:> a Tos o

?13 ;\%f PR

- A0
dﬂ) %®J"j g,g:?‘?

Wo kommen Jue meisten =

_____

mkajn@?*i’

Lutaten her?

|
]
|
|

O O

Ooood

0o o

O0o0od OO OoOood

O

O

) o
lokal &::i%
resional S
von weit her 4%%{;
weif3 nicht By oo

&

e
alles Bio [0 gemischt J %
nichts Bio [J weif nicht fei—

\w"?g
G A0
lokal m
resiona'l %j\j‘§
von weit her .
weifd nicht . %

A

S
alles Bio  [J gemischt %‘
nichts Bio [J weif nicht [0n°,

20

- 38
lokal ) <5
reqional (gj%%

o F
von weit her %o £
weifd nicht ﬁg&\k\
alles Bio (] gemischt ,\@ﬁ
nichts Bio [ wei nicht N )g

e
|Oka| W Q_,
resional % .
von weit her 3 ‘:g_,\b.
weifd nicht &.JJ?

A " \\____

alles Bio [ gemischt N,
nichts Bio [ weifd nicht Fi) =

L i
T @

o ) 5o = O ()
/é - i‘f@%;&%

Al

34l



.W

. O selbst gekocht

00 bestellt/zum
Mitnehmen

[0 auswarts

©MITTAG

' selbost gekocht

0O bestell+/zum
Mitnehmen

i [0 auswarts

%, ABENDBROT

¢ O selbst gekocht

> O bestellt/zum

Mitnehmen

13 O:J | auswarts

(\ IWISCHEN-
., DURCH

5 O selbstgekocht

* O bestellt/zum
Mitnehmen

] auswarts

Nas waren cl.e einzelnen Zu‘hr\'en
in deinem Essen und Trinken?

Nas kas-l' Ju gesessen
und 36+runken7

O O

O0o0ood O O Oo0Ood |

O

0-‘:'_ *n-(‘,_h_'_

MO e O D S O O

i \ m\) SN AP L
Wo kommen clne meisten C%bj;;i%
Lutaten her? oS Gy §
g
4‘);{\3 %

lokal (/p“ ‘x_g_%%

r€3iona|

von weit her "‘_Jau :
Pt )
weifd nicht ' '@a . :

alles Bio [0 gemischt §4 @‘%

nichts Bio [ weif3 nicht (/«'ﬁc =5

(D'
lokal Q

\:‘ aﬁ— ﬁ{\\

O regional

[ von weit her %’\

O weifd nicht

O alles Bio [0 gemisch+ b %

nichts Bio [ weifd nicht Bo2 % o
_§ﬁﬁw

‘,__ r\S\L:_J'JI

|oka| i‘K@\’\)j‘:ﬁ%’:

reqgional )fq‘(& S

von weit her 8:@’0

weifd nicht P
“‘I'? cﬁ{:?\o

alles Bio 1 gemischt - _{G\J§

nichts Bio [ weif nicht j;%

lokal C/u °= o
oKa St ,\‘ %
resioncﬂ )0 o

2R ‘ _%.
von weit her ; (}7 q,

weifd nicht : "_.-(\Q)_JJ?

% 5‘_’@%‘@/ ‘”‘3%
alles Bio  [J gemischt //qb&
nichts Bio [ weif3 nicht \ ?\\@"m

[=1 1 ;1‘: g )
@)‘? ﬁ% <\ @€ 3;? %@\Cj



ﬂ"b \\ S @

T B 3;6%,.,. ‘ﬁ\_)

?ﬁj‘;\“‘\‘;&’} Was kas* Ju gegessen  Was waren die emzelnen Zu+a1'en Wo kommen Jue meisten : o
Y .'m = und 3e+run|<en7 in deinem Essen und Trinken? Lutaten her? S(Q}']J'f

"‘\_, @ 2 @ 00 00 i 'ﬂ
U FRUMSTUCK S
S AN 0 lokal 0(\-_—}%
&O@‘Q\Q-/\Q O regional i 0,‘
%?Q’,S AN [ von weit her Q‘%{J
2B O weifd nicht 13w
1‘3\. @@% ] selbst 3eko:k+ { f\J‘§
\.\} 1 o i . A \\_

5 e & ] bestellt/zum T
ﬁ%mf Mitnehmen O alles Bio [0 9emischt \ jq}%:
::—_'yél\_/,/_@ [] auswérts O nichts Bio [0 weif3 nicht :&_:3%
)z -4 D"

M\ = ¥
SN MITTAG 0 lokal o

f}:\““@gﬁ;‘}‘;ﬁ O regional (M‘\J}
\3@}. {(;%Eg (] von weit her 2;‘"’"
e O et . . ) & e,
l__ymnf' ; 0 selbst gekwk'\' O weifd nicht ;\f%f
e B e o &

e 0O bestell+/zum ]

) \‘é Mitnehmen O alles Bio [0 gemischt W

\-\-.l&
i
O

7
/

[ auswérts nichts Bio [J weif nicht [0n°,

PNt g Y
A @t d . G
. [ ABENDBROT e
f 0 lokal e
L_;z'ﬁ; 0 resional .(&h__:’
- T o ) ¥
3(}:2 X cg\ ] von weit her %o £
(%&‘. é‘%? 0 selbst sekock‘\' O weifd nicht ﬁﬁ%\
:'\ 'O."\\\(«‘\ =1 :‘ .:“{-Aj'
;L;_\.a’%;; O bestellt/zum ' ' oy
&) ;j@{(;%:s Mitnehmen O alles Bio O sevms:k'f ,\\QJJ ?
w60 a8 [ auswirts [ nichts Bio [ weif3 nicht \ g
il > o. 4 Qh 3
A g -
. IWISCHEN- 2
9 ety B O lokal S
_ 7.\~ DURCH | A
5& i i O reswnal % .
%;3\/%)&! [0 von weit her E ‘:g_%
NSt @/’Ifm o O selbst gekocht O weif3 nicht &.J‘J‘f
SEEOd ‘ W) 50
%ﬁ%o O bestellt/zum \3}3%
;__y@ﬁk\\/; Mi*nekmen D nlles BiO D semisck‘\' 5 _'j_fé
b -4 O auswérts O nichts Bio [ weif3 nicht §iS) =
AN, = B
‘.?,\o.(@' e RN - b et o - l:> a - R =) ety SN T s = n%;,\,o.
ovbéﬁ**w}-q-é-@su\@ g@ PRSI @ 5 ,dﬂ %@ S0 S oS S (5 S
e ) )@& X [?é» i i Dy /é» S e M)
DL S e OV e @ i 2 (Y @? < o M 2 e M 2 Ve T A S )



Lol B e ST e O y St o OGN BT S e OO0 BT A o )
> 9@% "'N"‘“’E{\‘ij ?t e\ PP Mk s O T e £ W B : ~
ny’go? 222 S & o':\i‘@'bo'-\mf f“go“ﬁ@%".ﬁ@*ﬁ@ 3’“\5@%.\@@ T 5
i b a i o o a 7 P P i '@ . o
BATRS Diarcs e el
51% k _c.g\?.oé/?@ %&Q\\%i : S) 0/—\? n %@ \Q\S ’m I'_ﬂ?of \ @\S) T @%@ R . - NS
oy a (7 < a (7 s (775
SR Tt e B N o AP @%%\‘ DI LN W k;)nm
‘::“;?‘ei’ Was hast du geqessen  Was waren die einzelnen Zutaten Wo kommen die me.s+en
>J‘ @f und 36+runken7 in deinem Essen und Trinken? Lutaten her?
uy ( FRUHSTUCK I
) ff‘e\ 0 regional
%%@Eg 0 von weit her
S weif nicht
_g\_‘«.’j\,l‘@a:q O selbst gekocht D weils nie
\ff«v‘ & O bestellt/zum
f:’:/ﬁ :: Mitnehmen O alles Bio [0 gemischt
:_—Tj;@c'\"\} [] auswarts O nichts Bio [0 weif3 nicht
S MITTAG
& '°."\\\‘«\; O lokal
.}:ﬁ‘gfj 0O regional
'Qg»',{(: O it h
2:’“’.’; e von weit her
7 e .J‘ N .
l__yﬁn'f O selbst 32‘(0&\'\' O weifd nicht
5 €N O bestellt/zum
%?g@bﬁ Mi+nekme: O alles Bio [0 gemisch+
%(f&; O auswarts O nichts Bio [ weif3 nicht
N
- ABENDBROT okl
Q“,ﬂ o [ loKa
K , I
:%Vél‘\ O resmna'
) gﬁ)@ O von weit her
Q’»Q .y . .
ST O selbst gekocht O weil micht
o ot d.__:”;
o 0 bestellt/zum
f?‘ @{ Mi+nekme: [ alles Bio [ gemisck*\'
e

s o O auswirts

M% IWISCHEN-
~ 7. DURCH
Y'ep
\Q':Ew' &0 selbstgekocht
:}’éﬁvf‘ O bestellt/zum
— Mitnehmen
S(}(—;"‘E\§ [] auswarts
_tg%“é\
2 TS
) ety
o B2y

O nichts Bio [ weif3 nicht

lokal
resioncﬂ

von weit her
weifd nicht

O0o0ood

alles Bio

O

O 9emischt

[ nichts Bio [ weiB nicht |

l:> a l:> a

.-@?@&gsé'gdﬁf/ %UJ @? /Zé { @f@*ﬁ%%w @tﬁz%; i"@m‘*‘

@\“ .
oy \_ %
< /”“

NP
Qﬁ{\

{@@
’%

- % o
; @ﬁﬁ.g
A £
Pt
( AR P 4

SRS

3 o m
e Ty



Q/of'
A
@E‘;\\.@‘Q

4
- ‘eﬁ.r}\f B

78
4N
&

]

{..'r
=
=

f _E{% .
E

o

b
I/

@8

=2

=
AL 1
§6N

Ve G S e L O

T BT
o
.
ey

e F
A T a

A
=, D/ ®.

=
¥
& 5N

o4

B B = e

\-\-.l&
Ik

5

[
r

I/
P

=R

N

 F i =
A\

oy

e F i
A T a

A
=, D/ = A
.'@-)‘u

Ve R S e

L
gl o-X
e
s BN

s

]

B
o R e

%%a. ‘fg
T OO
St Sy
<9

.

.

FRUHSTUCK

O selbst gekocht

00 bestellt/zum
Mitnehmen

O auswarts

MITTAG

O selbst gekocht

0O bestell+/zum
Mitnehmen

O auswarts

ABENDBROT

O selbst gekocht

[ bestellt/zum
Mitnehmen

] auswarts

IWISCHEN-
DURCH

O selbst gekocht

0O bestell+/zum
Mitnehmen

O auswarts

Was hast Ju Segessen
und 3e+run|<en7

A - o heai o - b s o
220 e (), 08 S 653 o5 5,57;
DN S O O

s (Dt @? fé’ i_

was warén d.e emzelnen Zu‘\’a'\’en
in deinem Essen und Trinken?

l:> a Tos o

?13 ;\%f :@“

i s e _ -
;ﬁ) ‘% -\-\"""—cr"j‘} o. .‘{”-’*}‘ é_{:f By o
O g D T O,

Wo kommen die meisten £ s X
D
Lutaten her? S(\;_'JJ §
) o
7 lokal &3—?’@
O resional o
O von weit her Qf%\o
O weif3 nicht B
Q1
e
O alles Bio [0 gemischt R jq}%:
O michts Bio [ weif nicht =
9
w
1 lokal ﬁ{:»\"
O resional ;L-;\I‘§
. N
[ von weit her Q:‘}m;
O weif nicht \3%;
S

O alles Bio [0 gemischt o &
O nichts Bio (1 weif nicht [£5052,
20
S
0 lokal o
O regional (gj%@f
o F
[ von weit her 3° £
O weif3 nicht ﬁg&\k\
O alles Bio [ gemischt ,\@\J‘ﬁ
0 mickts Bio (] weifd nicht N )g
s

E 2
=g

Il |Oka| W Q_,
O regional % o
. B oy

O von weit her ’:g_;..
0 weifd nicht AN
e

alles Bio [ gemischt AN
1 nichts Bio [ weiB nicht

O



.(\'\“'-,II r Pk S {.(:\"\ LSk T e ((’\\‘. T L o, S T "«‘__/ ((’\ SrTA S AR e ,_("\\ T -%‘__/ (—\\ N Sk S /r_‘\\
w@, "-‘\’t%.“,.aﬁ J@ﬁ?‘? {‘:rﬁ\ql@g “”%f*‘é‘dq, @ “”“*‘t' e @{ %«é‘“w&;ﬁ‘g g “"5% \n

o a =, e (s \o : f"-\%‘ '.!"”- \sb __\) B of"%l-l | '“\) \\}[ 0{%*)[}
G2 o gﬁ””sf@‘j&ﬁ?“fﬁﬂ“@ﬁ b8 e N &2 ﬁ I RN &2 #2 G 7 (e, S
1 ‘@ﬁ{%%ﬁm@})” L&%g(%c a'yﬁ? & @\:N %(gh };/ﬁ r&_po ‘/j/%? %)E G || ’T)/ﬁ r&—,o _5?}' ‘/jﬁﬁb& il\ i, /ﬂ,?b{&—?

0 ----- TE el C e ST el Y e o A F IR . G L )’ ‘i
ﬁg b\‘@v’ I f"& %\\3\ (5) | “‘% f%@ﬁ\ g\) el 2\51* “"2\\ @)S)ﬂ e | f.\% '74@.§\ (g\) el 2\31* \\ @\S) s “\‘@ Q% g\) CX"\\%%
. N -—:;3 .._')0 = oL
;Qﬁ LR ‘«oi, .

S Uber mich

GES(HLE(HT: 0000000000000 00000000 ALTER: 0000000 LAND: 0000000000000 000000000000000

e F
vw:%
o
&
- (e
FIC N

=
3 L %%(
Gl
2
o B8N

ICH WOHNE IN EINER: O Grof3stadt O Kleinstadt ©O Dorf

&5

et
UUFEST ANZAHL DER PERSONEN IM HAUSHALT: ..
j@}f‘ﬁs U"\)jdg
:—-T);"\__j,@ AN EINEM DURCHSCHNITTLICHEN TAG SIND MEINE TATIGKEITEN:
?:;dg@\ c.;é O iberwiegend sitzend O gemischt O iberwiegend kérperlich schwer
g ot
f*\é"ﬁ*f) IN DER LETZTEN WOCHE HABE ICH ETWA SO VIEL FLEISCH UND WURST GEGESSEN:
\J\j@@? (zum Vergleich: eine Wurstscheibe ~259, Hamburgerpatty 459, Wirstchen ~60g, Schnitzel ~1259)
&P @fg O weniger als 1004 O 100-2003 © 200-400g5 © wmehr als 4004
o2
m%\’\‘%g ICH HABE DAS UBRIG GEBLIEBENE ESSEN MEISTENS:
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WIE TRANSPORTIERST DU DEINE EINKAUFE NACH HAUSE?

O zu FuB O mit dem Fahrrad ©O mit dem Bus/Bahn O wmit dem Auto

KAUFST DU PRODUKTE DIE GERADE SAISON HABEN?
(o) ja O zum Teil O nein

WOHER KOMMT DER GROSSTE TEIL DEINER LEBENSMITTEL?

O aus der Region O aus Deutschland ©O aus Europa O aus allen Teilen der Welt

BEI WELCHEN PRODUKTEN ACHTEST DU BESONDERS AUF DIE HERKUNFT?
O Obst/Gemise O Fleisch ©O Milchprodukte ©O bei allen O bei keinem

AUF WAS ACHTEST DU BEIM KAUF VON LEBENSMITTELN AM EHESTEN?
O Preis O Marke O Zev‘\‘i(izieruna (Fair'\'rade, Bio)

WIE OFT ISST DU FLEISCH UND WURST IN EINER WOCHE?
(o) '\’33'5:‘\ O 2-Y Mal pro Woche ©O weniger als 2 Mal pro Woche ©O nie

WIE OFT ISST DU FISCH (ALS GANZES, ALS FISCHSTABCHEN, AUS DER DOSE... ) IN DER WOCHE?
(o) '\’33'5:‘\ O 2-Y Mal pro Woche ©O weniger als 2 Mal pro Woche ©O nie

WIE OFT KONSUMIERST DU MILCHPRODUKTE (JOGHURT, KASE, USW.)?
(o) '\’33'5:‘\ O 2-Y4 Mal pro Woche ©O weniger als 2 Mal pro Woche ©O nie

WIE KAUFST DU HAUPTSACHLICH DEIN OBST UND GEMUSE?
O f€risch & «vwerPack'\' O ¢risch, aber verPac‘d’ O in der Konserve ©O 'He(se(roren

WORIN TRANSPORTIERST DU DEINEN EINKAUF?
O wmitgebrachte Tasche oder Korb O Papiertite ©O immer eine neue Plastiktite

WIE OFT KOCHST DU SELBER PRO WOCHE?
o) jeden Tag O fast jeclen Tag O manchmal O selten O nie
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Der Fufyabdruck der Ernahrung:

Waagerecht
aus der Nahe
ein Erfinder des 6kol. FuBabdrucks
. afrikanisches Essen
9. Abkilrzung 6kologischer FuBabdruck
1. CO2-Absorptionsflache
12. Olpflanze
14. nurzu bestimmter Zeit
17. Infrastruktur/Versorgung
18. Flache fur Tiere
19. deutscher Chemiker, der Saccharose in Riben fand
22. Kulturpflanze der Anden
25. einLand, das sehr viel Soja anbaut
26. indisches Linsengericht
28. afrikanisches Land mit kleinem FuBabdruck
29. Pflanze zur Grindingung
30. Fleischersatzprodukt
32. Verfahren zur industriellen Herstellung von NHz u.a. fir Dinger
33. produzieren die meisten Lebensmittel
34. Land mit groBem FuBabdruck
35. Treibhausgas, das beim Dingemittelabbau entsteht

Senkrecht
Sammelnussfrucht
fossiler Rohstoff
eine Folge intensiver Anbaupraxis
hat den gréBten Anteil am globalen OFA
Getreide, zuerst kultiviert vor 10.000 Jahren im heutigen Mexiko
. ein Kipp-Element beim Klimawandel
. ertragreichste Flache
. Vitamin-C-reiches Wildkraut
. einziges klimaneutrales Land der Erde
. durchschnittliche 10.000 m?
. bioproduktiver Flachentyp
. Winterwurzelgemdise
. haufig weggeworfenes Lebensmittel
. brachte das Zuckerrohr nach Amerika
. exotische Frucht, deren Kerne wie Pfeffer genutzt werden kénnen

Die Buchstaben in den orangenen Feldern ergeben das Lésungswort!
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Auflosungen
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Lésungswort: TAGEBUCH
Wohin gehort welcher Herd?
5 Burundi 298
7  Indonesien 1328
1 Myanmar 1418
10 Kolumbien 143 S
2 Rumanien 183 S
6 Jordanien 249§
9  Kamerun 3918
4 Kambodscha 4378
3 Indien 5048
8 USA 960S
11 Frankreich 2195 S
12 China 10098 $

Zu quter Letzt: Das Food-Diaries-FuBabdruck-Quartett!

Finde gemeinsam mit Freunden, Bekannten und Familie

heraus, wie gut dein Lieblingslebensmittel abschneidet.
Viel SpaB beim Basteln und Spielen!
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Spielregeln und Infos Quartett

In dem Spiel geht es darum Nahrungsmittel
aus verschiedene Regionen kennenzulernen.
Wie groB sind ihr CO2-FuBabdruck und damit
ihr Beitrag zum OFA? Wie steht es um den
WasserfuBabdruck und wie sieht es mit dem
Sozialen aus? Finde heraus welchen Beitrag
6kologische (bio)und industrielle Anbaume-
thoden (konv) sowohl auf das Wasser als auch
die Menschen und ihre Umwelt haben. Sam-
melt Quartette oder Stecht euch gegenseitig
aus oder denkt euch eure eigenen Regeln
aus. Dabei gilt je mehr Smilies, umso besser
fir uns und die Umwelt.

Infos zu den Daten

1. Der Transportweg wurde auf Basis der wahr-
scheinlichsten Transportmittel berechnet. Also
ob Flugzeug, Schiff, LKW oder Bahn genutzt
werden.

2. Der angegebene CO2-FuBabdruck (siehe
Tipp Seite 10) basiert auf Werten verschiede-
ner CO,-Rechner:
www.klimatarier.com/de/CO2_Rechner
www.foodemissions.com/foodemissions/Cal-
culator.aspx
www.timeforchange.org/co2-emissions-ship-
ping-goods

3. Fur den WasserfuBabdruck wurden Entnah-
me von Wasser aus Gewasser und Grundwasser
sowie die Verschmutzung, also blaues und
graues Wasser bewertet.

Die Zahlengrundlage fir die Smilies wurden
zusammengestellt nach:
https://www.virtuelles-wasser.de/
https://www.waterfootprint.org/en/resour-
ces/interactive-tools/product-gallery/
Mekonnen, Mesfin Mergia, and Arjen Y. Hoeks-
tra. »The green, blue and grey water footprint
of crops and derived crop products.« (2011).

4. Der Sozialfaktor schaut noch einmal auf
die Anbaumethode, die Arbeitsbedingen

und die sozialen Konsequenzen flir Mensch
und Umwelt. So bedeutet Kinderarbeit oder
Kikenschreddern automatisch nur einen
Smilie. Sollte etwas sehr Durstiges in einer
Region angebaut werden die unter Dirre
leidet ebenso. Schlecht bezahlte Arbeiter*in-
nen und Arbeitsbedingungen sorgen dagegen
fir Punktabzug.
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Als unabhangiger Berliner Umwe|tverband
haben wir die Zukunftim Blick, locken die
Menschen raus ins Grune, feiern Feste, setzen
uns fiir unseren Kiez ein, fordern Transparenz
bei politischen Entscheidungen und machen
die Stadtzu unserem Garten. Wir vernetzen,
initiieren, informieren, organisieren beraten,
qualifizieren und unterstiitzen!

Unterstiitze uns. Werde Mitglied!
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Netzwerk
4 GRUNE Okologischer
. Bewegungen
‘E Landesverband Berlin
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