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Vorwort

Essen und Trinken sind Grundbediirfnisse,
auf die niemand verzichten kann. Dabei ist
Ernahrung ein sehr komplexes Thema, das
auch von kulturellen Einfliissen gepragt
wird. Lebensmittel, die wir kaufen, haben
Einfluss auf unsere Gesundheit, Soziales,
Umwelt und Tierwohl. Nachhaltige Ernah-
rung ist nicht definierbar — es ist vielmehr
die Summe aus vielen Kaufentscheidun-
gen. Doch wenn wir damit beginnen,

die vielen bewussten und unbewussten
Konsumentscheidungen zu hinterfragen,
konnen wir alle einen wichtigen Beitrag
zu einer nachhaltigeren Ernahrungsweise
leisten. Diese Broschiire soll dabei unter-
stutzen, Kaufentscheidungen zu treffen,
die in Summe den hochsten Nutzen fiir
Gesundheit, Soziales, Umwelt und Tier-
wohl stiften. Ideen und Gedankenanstofe,
wie dies auch mit kleinen Veranderungen
gelingen kann, haben wir fiir Sie zusammen-
getragen.
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Tierische Erzeugnisse
Viele entscheiden sich durch eine vegetarische

oder vegane Erndhrung bewusst zum Verzicht auf
Fleisch bzw. tierische Erzeugnisse. Weniger tierische
Produkte zu konsumieren, kann sich positiv auf die
Gesundheit auswirken. Aber insbesondere Fleisch,
Milch oder Eier aus regionaler Weidehaltung sollten
hier bevorzugt im Einkaufskorb landen. Denn im
Vergleich zu konventioneller Haltung leistet Weide-
haltung zusatzlich zum Tierwohl einen wichtigen
Beitrag fiir den Erhalt und die Steigerung der Bio-
diversitat auf heimischem Griinland. Wiesen und
dabei vor allem magere Standorte waren ohne die
Beweidung durch Schafe, Ziegen oder Kithe ohnehin
nicht nutzbar fir die menschliche Ernahrung.



Moglichst saisonaler Konsum von
viel Obst und Gemiise

Rund 80 % des Obstes und knapp die Halfte des
Gemuses werden nach Deutschland importiert. Folgt
man der einfachen Regel ,Alles zu seiner Zeit“ und
achtet beim Einkauf groRtenteils auf regionale und
saisonale Produkte, werden lange Transportwege
vermieden. Das leistet einen wichtigen Beitrag zur
CO2 Einsparung. Noch dazu schmecken regionale
Produkte viel besser, da sie erntefrisch gekauft werden.
Die Empfehlung der Planetary Health diet lautet
ohnehin, den Konsum von Obst und Gemuse zu ver-
doppeln. Eine Ubersicht, was wann Saison hat bietet

unser Saisonkalender:
www.landratsamt-roth.de/saisonkalender




Hulsenfriuchte
Kein anderes pflanzliches Lebensmittel enthélt so

viel Protein wie Hulsenfriichte — auch Leguminosen
genannt. lhre wertvollen Inhaltsstoffe wie sekundére
Pflanzenstoffe oder der hohe Ballaststoffanteil, in
Kombination mit aktuellen Erndhrungstrends, lassen
die Nachfrage nach regional erzeugten Speise-
leguminosen steigen. Doch nicht nur fir uns Men-
schen bieten Hulsenfriichte viele Vorteile auch auf
heimischen Ackerflachen kénnen Hilsenfrichte einen
wichtigen Beitrag fur mehr Nachhaltigkeit leisten.
Denn Leguminosen in der Fruchtfolge verbessern
die Nahrstoffversorgung der Béden durch Stick-
stoffbindung. Sie férdern auBerdem die biologische
Vielfalt und sind Nahrungsquelle von Bestdubern
wie Bienen und Hummeln. Diese Eigenschaften ma-
chen sie zu attraktiven Pflanzen fir eine umwelt-
freundliche und nachhaltige Landwirtschaft und
Erndhrungsweise.



Einen tiberwiegenden Teil seiner Speisen selbst zuzu-

bereiten sollte auf der Aktionsliste ganz oben stehen.
Denn da wei man ganz einfach was drin ist! Fertig-
oder Halbfertigprodukte konnen nicht nur relativ
teuer sein, sie sind auch aufwéndig in der Produk-
tion. Die einzelnen Zutaten werden oft rund um den
Globus zugekauft, dabei wird gestreckt und getrickst.
Von den aufwandigen Umverpackungen und dem
damit einhergehenden Verpackungsmull ganz zu
schweigen. Eine tolle Moglichkeit, sein Wissen rund
um die Zubereitung von frischen, echten und regio-
nalen Lebensmitteln zu verbessern und mehr tber
Nachhaltigkeit im Haushalt zu lernen, bietet das Amt
fur Erndhrung Landwirtschaft und Forsten.

Weitere Infos unter:
Tel. 09171 8420 oder www.aelf-rw.bayern.de

i Das Amt fiir Erndhrung,
Landwirtschaft und Forsten in

Roth unterstiitzt diese Aktion.



Vermeidung von
Lebensmittelverschwendung

Eine wichtige Stellschraube, um Erndhrung nach-
haltiger zu gestalten, ist die Lebensmittelverschwen-
dung. Bei Anbau, Verarbeitung und der weltweiten
Logistik werden wertvolle Ressourcen wie Boden,
Dunger, Energie und Wasser verbraucht. Kauft man
nur das, was man wirklich bendétigt und gibt Lebens-
mittelresten eine zweite Chance in Form von Reste-
Gerichten, kann man einen wichtigen Beitrag zur
CO2 Einsparung leisten. Statt Gbriggebliebenes Essen
achtlos wegzuwerfen lassen sich Reste mit ein wenig
Kreativitdt in Auflaufen oder Suppen gut verwerten.
Auch das Einfrieren von Lebensmittelresten oder die
Mitnahme ins Biiro bieten sich an. Aus uberreifem
Obst lasst sich im Handumdrehen ein Kompott zu-
bereiten und altes Brot wird zu leckeren Croutons
oder Semmelbrosel.

Weitere Tipps zur Rettung von Lebensmitteln im
Haushalt finden Sie auch auf der Seite

www.zugutfuerdietonne.de
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Es klingt banal, leistet aber einen enorm wichtigen
Beitrag zur nachhaltigen Erndhrung: Leitungswasser.
Wasser ist eines der am besten kontrollierten Lebens-
mittel in Deutschland. In den Supermaérkten findet
man haufig weitgereistes Mineralwasser, das auf-
wandig verpackt, teilweise in umweltschadlichen
Einwegverpackungen, angeboten wird. Der Preis-
vergleich lohnt sich und es wird deutlich, dass
Leitungswasser auch beim Preis die nachhaltigste
Alternative ist und die erste Wahl sein sollte. Da zu
einer nachhaltigen Erndhrung ohnehin die Reduktion
von Zucker gehoren sollte, ist der kalorienarme
Durstldscher eine gute Alternative zu siiBen Limonaden
und Softdrinks.

Weitere Infos unter: i
www.landratsamt-roth.de/originalregional %ﬂgmal

andrea.persson@landratsamt-roth.de regional
Tel. 09171 81-1495

www.schwabach.de
monika.roder@schwabach.de
Tel. 09122 860-584




