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Mach's einfach - VORWORT

»Mach’s einfach!": Das ist Projektname und Ansporn, Veranstaltungsreihe
und Aufruf zugleich. Denn wir leben in einer Welt, die natiirliche Ressourcen
verschwendet, zu viele Lebensmittel wegwirft und konsumiert, statt nach-
haltig zu handeln. Nicht ein Einzelner ist dafiir verantwortlich — aber jede/r
Einzelne kann den Klima- und Ressourcenschutz in ihren oder seinen Alltag

integrieren und mit Leben Fiillen.

Dass schon kleine Verdnderungen ausreichen,
darauf will das Projekt ,Mach’s einfach!”
aufmerksam machen, das die Kommunen der
ILE-Region Hufeisen ins Leben gerufen haben.
Verschiedene Vortrage, Workshops und Ex-
kursionen sollen fir das Thema sensibilisieren,
Wissen vertiefen und Anregungen geben, wie
Klimaschutz praxisnah und jeden Tag gelebt
werden kann.

Auch diese ,Fibel zum Klimaschutz im Alltag” ist
ein Teil des Projekts und soll Ihnen ein prakti-
scher Begleiter beim Einkaufen, Einrdumen,
Ernten, Einmachen, etc. sein. Mit interessan-
ten Hintergrundinformationen rund um den
Klima- und Ressourcenschutz, praktischen Nah-,
Bastel- und Kochanleitungen sowie zahlreichen

Tipps und Tricks rund um die Schwerpunkte
Erndhrung und Verbrauch. Da ist bestimmt auch
ein Thema dabei, bei dem Sie sagen: Ich mach'’s
einfach! Denn: Klimaschutz im Alltag ist einfa-
cher, als man denkt.

lhre

Cornelia Holthaus
Regionalmanagerin der
ILE-Region Hufeisen



WISSEN & ERNTEN - Mach’s einfach

KLIMASCHUTZ IM ALLTAG:
WIE GEHT DAS?

Uber 90 Prozent der deutschen Bevélkerung empfinden die heutigen
Umweltrisiken und den Klimawandel als Bedrohung - zu diesem Schluss
kommt die reprasentative Studie zum Umweltbewusstsein des Bundes-
ministeriums Fiir Umwelt, Naturschutz, Bau und Reaktorsicherheit (BMUB).
Gleichzeitig glaubt nur ein Drittel der Deutschen, dass die Folgen wirklich
bewaltigt werden kénnen. Wir nehmen die Angst vor dem abstrakten und
komplexen Thema und erklidren, warum Klimaschutz wichtig ist -

und wie er im Alltag funktionieren kann.

Unser Klima hat sich schon
immer verandert: Uber

viele Millionen Jahre konnen
Klimaforscher teils extreme
Temperaturschwankungen
samt Eis- und Dirreperioden
nachweisen. Seit Beginn

der Industrialisierung im 18.
Jahrhundert aber schreitet die
Klimaveranderung unnaturlich
schnell voran, zurtickzufGhren
auf den hohen CO,-Ausstol’
durch die Nutzung fossiler
Brennstoffe —in der Produkti-
on, in der Energieerzeugung,
in der personlichen Mobilitat.
Die Folgen des Klimawandels
sind dabei noch nicht ganzlich
absehbar, zeigen sich aber
heute schon in Dirren und ex-
tremen Wetterphdnomenen.
Und auch wenn die internatio-
nale Lésung dieses Problems
auch eine politische Frage ist,
so muss der Wandel doch in
der Gesellschaft anfangen.

Jede/r Einzelne kann seinen/
ihren personlichen Beitrag
leisten: Allein die

Entscheidung fir oder gegen
ein konventionell oder 6kolo-
gisch angebautes Lebensmit-
tel, fir oder gegen Fleischpro-
dukte beeinflusst den eigenen
Okologischen Fufdabdruck
(siehe Diagramm auf der rech-
ten Seite). Die Saisonalitat und
Regionalitdt unserer Nahrung
(S. 6) leistet einen entschei-
denden Beitrag. Bus- und
Zugfahrten sind 6kologischer
als das eigene Auto —und der
bewusste Kauf und Gebrauch

von Kleidung ist ebenfalls

ein wichtiger Schritt zu mehr
Nachhaltigkeit, schlieRlich wird
jedes dritte Kleidungsstiick in
Deutschland ungetragen ent-
sorgt. Klimaschutz ist moglich,
ohne sich einzuschranken.
Klimaschutz ist moglich, ohne
Lebensqualitdt zu missen.
Klimaschutz ist mit kleinen An-
derungen von Gewohnheiten
problemlos im Alltag méglich —
das ist vielleicht die wichtigste
Botschaft!

ENDLICH VERSTANDLICH: Okologischer FuRabdruck



Mach's einfach - WISSEN & ERNTEN

SICHTBAR GEMACHT: DIE KLIMA-
BILANZ UNSERER ERNAHRUNG
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WISSEN & ERNTEN - Mach’s einfach

REGIONAL, SAISONAL -

NICHT EGAL

Die globalisierte Welt hat positive soziale, gesellschaftliche und wirtschaftli-
che Auswirkungen auf das Leben von Millionen von Menschen. Fiir das Klima
ist die Globalisierung oft nachteilig — das beginnt schon beim Einkaufen:

Ein Grof3teil unserer taglichen Verbrauchsgegenstande ist in internationale
Markenwelten eingebunden und wird in unterschiedlichsten Landern ange-
baut, verarbeitet, veredelt und verpackt. Das fiihrt nicht nur zu vielen, auch
doppelten Transportwegen, sondern fordert auch soziale Ungleichheit. Wer
hingegen auf regionale und saisonale, heimische Produkte setzt, kann die
Produktionsketten oftmals deutlich transparenter nachvollziehen. Doch was
hat es mit den beiden Begriffen eigentlich auf sich?

Reg IONa l| ta t meint, dass ein Grof3-
teil der Rohstoffe aus der nédheren Umgebung
stammt. Das flhrt zum Beispiel zu kurzen Trans-
portwegen! Wichtig ist: Der Begriff der Regio-
nalitdt ist nicht einheitlich definiert. Ob ein als
Jregional” vermarktetes Produkt also aus dem
Nachbarort, dem gleichen Landkreis oder doch
von einem 150 Kilometer entfernten Anbauer
stammt, kann pauschal nicht beantwortet wer-
den. Auch sagt die Regionalitat nichts dariiber
aus, ob ein Produkt biologisch angebaut ist. Ein
Blick auf Etiketten oder die Verpackungsricksei-
te lohntin jedem Fall!

DA GEH' ICH HIN: Mein eigenes Obst
und Gemiise - regional und saisonal

Sa ISONAd l| ta t meint ein Konsum-
verhalten, das sich nach dem jahreszeitlichen
Speiseplan richtet, denn: Fast jedes Obst und
Gemdse hat nur in bestimmten Monaten Saison
(siehe auch Saisonkalender auf S.8/9). Saisonale
Lebensmittel werden oft nicht in Gewdchshau-
sern angebaut und werden meistens nicht aus
dem Ausland nach Deutschland transportiert,
weil der hiesige Anbau glinstiger maoglich ist.
Oft ist die Saisonalitat mit der Regionalitat ver-
knUpft, hier ist aber Vorsicht geboten: Erdbee-
ren aus dem Gewachshaus sind auch im Winter
ein regionales Produkt — aber kein saisonales!

I m En d e Ffe kt zahlt vor allem

der bewusste Einkauf: Nicht alle importierten
Lebensmittel sind per se klimaschadlich oder
durch heimische Produkte zu ersetzen, zum
Beispiel exotisches Obst oder Rohstoffe, die bei
uns aufgrund der klimatischen Bedingungen
nicht wachsen — Kaffee, Bananen oder Tee. Auch
kann der konzentrierte Anbau in Gewachshau-
sern manchmal durchaus effizienter und klima-
schonender sein als der Anbau von Kleinstmen-
gen —bei Tomaten zum Beispiel. Es lohnt sich
also, den eigenen Konsum zu hinterfragen.



Mach's einfach - WISSEN & ERNTEN

STATT CHIA & CO:
HEIMISCHE SUPERFOODS

Chia-Samen, Goji-Bee-
ren oder Quinoa sind
in den letzten Jahren
zum Erndhrungstrend
geworden. Sie stehen
stellvertretend fir
eine ganze Reihe von
»~Superfoods”, die als
besonders natirlich
und gesund gelten.
Unbestritten ist, dass
viele ,,Superfoods” tat-
sdchlich hohe Protein-,
Mineral- und Vitamin-
anteile haben.

Foto: katrinshine/Fotolia

AMALANEH

Fakt ist aber auch: Die S RUILEE
teuren Lifestyle-Zuta-
ten kommen zumeist
aus Siidamerika oder
China, wo sie oft unter
fragwiirdigen Bedin-
gungen angebaut oder
geerntet werden. Und
auch der lange Trans-
portweg widerspricht
der Maxime vom nach-
haltigen Leben. Besser
ist es, auf heimische
Superfoods zuriickzu-
greifen, die mindestens
ebenso mineralstoff-
und vitaminreich sind.
Und davon gibt es eine
ganze Menge ...



WISSEN & ERNTEN - Mach’s einfach

SAISONKALENDER

Das ganze Jahr Gber bieten Supermarkte an, was eigentlich nur wenige
Monate lang Saison hat. Der Genuss von Erdbeeren im Januar, Kiirbissen

im Marz und Spargel im November ist ein Luxus, der teuer importiert wird
(siehe auch S. 6-7). Unser Saisonkalender hilft Ihnen, heimische Lebensmittel
neu zu entdecken — und zu jeder Jahreszeit nachhaltig zu geniefRen.

O BST U N D N USSE @ =Saisonware @ =Lagerware

Apfel e o o o o e o o o o
Aprikosen e O e o
Birne e o o o o
Brombeeren e o o o

Erdbeeren e o o

Flieder e o

Haselnlsse e o
Heidelbeeren e o o o

Himbeeren e o ©o

Johannisbeeren e o o

Kirschen e o ©o

Melonen e O

Mirabellen e o o

Pflaumen e o6 o o

Quitten o ® o
Rhabarber e o o

Stachelbeeren e o o

Walnisse e O

DA GEH' ICH HIN: Direktvermarkter-Tour — Regionalitdt und Saisonalitat erleben



Mach's einfach - WISSEN & ERNTEN

G EM USE U N D SA LATE @ =Saisonware @ =Lagerware

Blumenkohl e 6 o o o o

Brokkoli e 6 o o o
Champignons e 6 o6 o o o o o o o o o
Chicorée e o o o e o o
Eisbergsalat e O o o o

Erbsen e o o

Feldsalat e o o o e o o
Fenchel e 6 6 o o o
Frihlingszwiebeln e 6 o o o o
Grinkohl e o e O
Gurke e 6 o o o

Griine Bohnen e o6 o o
Kartoffeln e 6 &6 o & o o o o o o o
Kohlrabi e 6 o o o o
Kopfsalat e 6 o6 o o o

Kirbis e o ® 6 o o o
Mais e o o

Mohren e 6 &6 o & o o o o o o o
Paprika ® 6 o o o
Radieschen e 6 o o o o
Rosenkohl e o o e o o
Rote Beete e o o o e 6 o o o o
Rotkohl e 6 o6 o o6 o o o o o o o
Rucola e 6 o o o o

Spargel e o o

Spinat e o o e O ©o
Staudensellerie e o6 o o
Steckriben e o o e 6 o o
Tomaten e 6 o o
WeiRRkohl e o o o e 6 6 o o o o
Zucchini e 6 o o o
Zwiebeln e 6 o o o o o o o o o o
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AUFBEWAHREN & TEILEN - Mach's einfach

SO GEHT'S:
LEBENSMITTEL RICHTIG LAGERN

Lebensmittel sind langer haltbar, wenn sie richtig gelagert werden. Das gilt
auch fir den Kiihlschrank! Denn: Die unteren Facher sind kalter als die obe-
ren. Wir verraten, welches Lebensmittel in welcher Temperaturzone aufbe-
wahrt werden sollte, um moglichst lange frisch zu bleiben.

Zubereitete Speisen und Kuchen gehéren nach oben —
hier liegt die Temperatur mit 8 bis 10 Grad am hochsten.

Kése, Milchprodukte und Feinkost halten im mittleren
Fach am ldngsten. Die Temperatur betragt hier optimale
5 Grad.

Fleisch, Fisch und Wurst sind leicht verderblich. Das
unterste Fach ist mit 2 bis 3 Grad die kalteste Stelle im
KUhlschrank, Bakterien haben hier kaum eine Chance.

Gemise lagert am besten im Gemusefach — die Plastik-
schublade schitzt die empfindlichen frischen Lebensmit-
tel vor zu viel Kélte.

Dressings und Saucen, Eier und Butter, Milch und
Getrianke lagern die meisten Menschen in der Kihl-
schranktr. Sie ist ein guter Ort fir Produkte, die taglich
gebraucht werden.

Illustration: kamenuka/Adobe Stock



Mach’s einfach - AUFBEWAHREN & TEILEN

MINDESTHALTBARKEITSDATUM
— UND DANACH?

Das ,Mindesthaltbarkeitsdatum” ist eine PFflichtangabe auf Lebensmitteln:
Sie gibt an, wie lange Produkte frisch und genieRbar sind. Es gibt keine
gesetzlichen Fristen — jedes Unternehmen definiert selbst, welche Quali-
tatsanspriiche es an die Frische seiner Produkte stellt. Viele sind auch nach
Ablauf noch geniel3bar, wenn einige Bedingungen erfiillt sind.

Obst und Gemise sind genieRbar, solange keine Schimmelsporen erkennbar sind. Bei
Schimmelbefall sollten Tomaten, Erdbeeren und Co. gesammelt weggeworfen werden,
weil sich Pilze wegen des hohen Wassergehalts schnell vermehren und auf benachbarte
Frichte Gberspringen.

Milch ist auch nach Ablauf des Haltbarkeitsdatums trinkbar, solange sie frisch riecht.

Joghurt wird vor dem Verpacken erhitzt — Keime haben hier keine Chance! Auch nach
Monaten sind sie genieRbar, wenn die Verpackung unbeschadigt ist und sie kiihl gela-
gert werden.

Eier halten im Kihlschrank mindestens zwei Wochen ldnger als angegeben. Wer sich
nicht sicher ist, legt das Ei in ein Glas mit Wasser — frische Eier bleiben unten, verdorbe-
ne schwimmen an der Oberfldche.

Fleisch, Fisch und Gefliigel sind leicht verderblich. Sie haben meist keine Mindesthalt-
barkeit, sondern ein Verbrauchsdatum — und das sollte unbedingt eingehalten werden.

Bei Wurst, Kdse und Aufschnitten asst sich meist am Geruch erkennen, ob sie noch
genieRbar sind.

Nudeln, Reis, Mehl, Getreide und Musli sind trocken gelagert und gut verschlossen
lange haltbar. Vor dem Essen bzw. Weiterverarbeiten sollten die Lebensmittel aber auf
Schimmelbefall und Ungeziefer Giberprift werden. Achtung: Ranzig riechende Produkte
schmecken meist nicht mehr!

11



AUFBEWAHREN & TEILEN - Mach's einfach

ANS EINGEMACHTE:
HALTBARMACHEN IST LECKER

Ob saure Giirkchen oder siiBe Marmelade: Das Einmachen ist eine seit dem
19. Jahrhundert bewédhrte Methode, um Saisonales zu konservieren und
Uberschiissiges haltbar zu machen. Wer einmacht, genieRt ganz klima-
freundlich auch im Winter Erdbeeren oder leckere Kiirbissuppe im April -
und hat auRerdem immer ein kleines Mitbringsel auf Lager.

Eingelegter Kirbis

@ fiir 5 Glaser a 370 ml

Zutaten

« 1 kg Hokkaido-Kurbis, 1 cm grof3e Stlicke
=200 ml Reisessig (4,6 % Saure)

=100 ml Apfelessig (5 % Saure)

=200 ml Wasser

= 50 g Zucker

+ 1 Zimtstange

- 25 g frischer Ingwer, diinne Scheiben
5 Pimentkorner

2 TL wilder schwarzer Pfeffer

- 1 Prise Meersalz

Zubereitung

1. Essig, Wasser und Zucker aufkochen. Die
Zimtstange in mehrere Teile brechen und ge-
meinsam mit dem Ingwer, Piment, Pfeffer und
Salz zum Essigwasser geben.

2. Kurbis hinzufligen, nochmals aufkochen
lassen, heif in die vorbereiteten Gléaser fillen
und verschlief3en.

3. Im Einkochautomaten bei 90 °C fir 30 Minu-
ten pasteurisieren. Alternativ auf ein mit Wasser
beftlltes Blech bei 160 °Cin den vorgeheizten
Backofen stellen. So lange warten, bis das Was-
ser perlt, dann abschalten und 30 Minuten im
Ofen stehen lassen.

12



Mach’s einfach - AUFBEWAHREN & TEILEN

Birnenmarmelade mit Marzipan und Zimt

@ fir 7 Glaser a 212 ml

Zutaten

» 1500 g Birnen, geschalt und entkernt
=150 g Marzipan

= 500 g Gelierzucker 3:1

= 60 ml Birnensaft, naturtrib

=% TL Zimtpulver

Zubereitung
1. Birnen in kleine Stlicke schneiden. Das Marzi-
pan fein hacken.

2. Birnen und Marzipan in einen Kochtopf geben
und im kalten Zustand mit dem Gelierzucker
und dem Birnensaft verrihren.

3. Unter stdndigem Rihren aufkochen lassen
und einige Minuten kochen lassen, bis die Bir-
nen weich sind. Zimt hinzufligen und die Birnen
mit einem Mixstab fein pirieren.

4. Nochmals kurz aufkochen und eine Gelierpro-
be machen. Sollte die Probe nicht fest werden,
die Marmelade nochmals unter Rihren kurz
kochen und die Gelierprobe wiederholen.

5. Kochend heif3e Marmelade in die vorbereite-
ten Glaser fullen und die Glaser verschlief3en.

Selbstgemacht im Glas
Zum Einkochen, Mitnehmen und Veschenken

Diese und weitere Einmach-Rezepte sowie viele Tipps und Tricks
rund ums Einkochen finden sich im Kochbuch ,Selbstgemacht im
Glas"

Nikolaus Tomsich (Hg.) mit Rezepten von Eva Derndorfer &
Elisabeth Fischer sowie Fotografien von Eisenhut & Mayer,
Brandstatter Verlag 2016, ISBN: 978-3-7106-0040-1

240 Seiten, € 34,90

Fotos: Eisenhut & Mayer/Brandstatter Verlag

13




KUCHE & GARTEN - Mach's einfach

UPCYCLING:

AUS ALT MACH NEU

Ist das Miill oder kann das weiterverarbeitet werden? Mit Upcycling wird
Dingen, die eigentlich schon auf dem besten Weg in die Miilltonne waren,
neues Leben eingehaucht. Inzwischen ist aus der kreativen Wiederverwer-

tung ein echter Trend geworden.

Der Begriff ,Upcycling” setzt sich aus den
Wortern ,up” (nach oben) und Recycling zusam-
men. Die Abfélle werden hier anders als beim
Recycling nicht einfach nur wiederaufbereitet,
sondern in neuwertige Produkte umgewandelt.
In vielen Entwicklungsldndern ist Upcycling
aufgrund der knappen Ressourcen Alltag: Aus
alten Reifen werden zum Beispiel Schuhsohlen
gefertigt, ausgediente Fischerboote werden zu
Mobeln umgebaut.

Hierzulande erfreut sich Upcycling immer
groRerer Beliebtheit —im Internet finden sich
unzahlige Tipps, wie man Alltagsprodukte

weiterverwerten kann. Das vielleicht bekann-
teste Beispiel sind Mobel, die aus alten Paletten
gefertigt wurden. Durch die Weiterverarbeitung
von Abfallprodukten vermeidet man nicht nur
Muill, sondern spart auch Rohstoffe und Energie.
AuRerdem setzt man durch die verldangerte
Nutzungsdauer ein Zeichen gegen die Wegwerf-
mentalitat. Upcycling ist aber nicht nur gut flrs
Klima, es hat auch einen weiteren Vorteil: die
Produkte haben eine Geschichte und sie sind
echte Unikate.




Mach's einfach - KUCHE & GARTEN

URBAN GARDENING:
GARTNERN AUF KLEINEM RAUM

Auch wer keinen Garten hat, muss nicht auf eigenes Gemise verzichten:
Viele Pflanzen wachsen auf dem heimischen Balkon genauso gut wie drau-
Ren im Beet. Gerade im Friihjahr sollte man Krduter und Gemiise jedoch erst
drinnen vorziehen, bevor man sie nach draufBen setzt. Alles, was man dazu
braucht, ist ein leerer Eierkarton und etwas Frischhaltefolie.

Zunachst fullt man die Kammern des Eierkar-
tons mit Anzuchterde. Diese ist nicht gediingt,
enthalt jedoch alle wichtigen Nahrstoffe. Die
Samen werden in die jeweiligen Kammern
gesteckt und leicht mit Erde bedeckt. Anschlie-
Rend werden Erde und Pappe befeuchtet, etwa
mit einer Sprihflasche. Zum Schluss bedeckt
man den Karton mit Frischhaltefolie, die mit Kle-
beband fixiert wird. So bleibt die Erde warm und
feucht. Der Karton sollte hell und nicht zu warm

stehen — zum Beispiel auf der Fensterbank.
Sobald Keimlinge zu sehen sind, sollte die Folie
vorsichtig mit einer Gabel durchstochen wer-
den, damit Luft an die Pflanze kommt. Sind die
Jungpflanzen grof genug und der Nachtfrost
vorbei, kdnnen sie nach draufsen in einen Kibel
oder einen Eimer gesetzt werden. Alternativ
kann man auch eine Europalette nehmen, die
Leerrdume mit Erde befillen und die Pflanzen
einsetzen — fertig ist das Krauterbeet!

Foto: Petra Schiiller/Fotolia
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KUCHE & GARTEN - Mach's einfach

SCHMECKT AUCH DER UMWELT:
KLIMAFREUNDLICHE REZEPTE

Man muss nicht unbedingt sein eigenes Obst und Gemiise anbauen, um
nachhaltig zu kochen. Auch wer verstarkt auf regionale und saisonale
Produkte setzt anstatt importierte Waren aus Ubersee zu kaufen, kann viel
fir den Klimaschutz in der Kiiche tun. Informationen dariiber, wie hoch der
CO,-AusstolR Fiir verschiedene Nahrungsmittel oder gar Gerichte ist, finden
sich samt eines praktischen CO2-Rechners zum Beispiel auf der Seite
www.klimatarier.com. Und auch die folgenden Rezeptideen sind gut fiirs

Klima und dabei richtig lecker!

Teltower-Ribchen-Suppe

Zutaten

* 500 g Teltower Ribchen oder Pastinaken
1 EL Honig oder Zucker

* 50 g Pflanzenmargarine

» 1 EL Mehl

+ 300 ml Gemisebrihe

- Salz, Pfeffer

2 Zubereitungszeit: ca. 25 Min.

Zubereitung

1. Die Ribchen gut waschen und die Schale
mit einem scharfen Messer abschaben. Kleine
Ribchen halbieren, grél3ere vierteln.

2. Honig langsam in einem Topf karamellisieren
lassen. Wenn er schon braun ist, den Topf vom
Herd nehmen und die Margarine dazugeben.

3. Topf wieder auf den Herd stellen, die Rib-
chen dazugeben und ebenfalls anbrdunen, mit
Mehl bestduben und mit der Brihe abléschen.
15-20 Minuten kdcheln lassen und zum Schluss
mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Mach's einfach - KUCHE & GARTEN

Gemise-Dinkel-Pfanne

2 Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

Zutaten

200 g Koch-Dinkel

1 Zwiebel

300 g Zucchini

- je eine rote/gelbe Paprika
+ 125 ml GemUsebrihe

* 4 mittelgroRe Tomaten
* 3 EL frischer Thymian

* 3 EL frische Petersilie
1 TL Paprika, edelsuf}

- Salz, Pfeffer, Rapsol

Zubereitung

1. Dinkel mit 500 ml Wasser
(2,5-fFache Menge) und einer
Prise Salz aufkochen. Mit
Deckel fir 25 Minuten zum
Garziehen ins Bett stellen und
gut zudecken, oder ca. 10
Minuten auf kleinster Flamme
kocheln lassen.

2. Zwiebel schélen, Zucchini
und Paprika waschen und alles
fein wirfeln. In einer groRen

Pfanne das Gemiise mit 4 EL Ol

kurz anbraten, mit Gemse-
brihe aufgieRen und nach
Geschmack ca. 10 Minuten
kocheln lassen.

3. Tomaten waschen und in
Spalten schneiden. Unter das
GemUse mischen und 3 Minu-
ten weiterdinsten.

4. Krauter waschen und fein
hacken. Mit dem Koch-Dinkel
unter das GemUse heben und
mit Paprika, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Foto: Meike Bergmann & Judith Keller / Das Klimakochbuch, Kosmos Verlag

Cover: Kosmos Verlag

Das Klimakochbuch -

Klimafreundlich einkaufen, kochen und genief3en

Diese und weitere klima-
freundliche Rezepte finden
sich im ,Klimakochbuch”, das
auch viele weitere Informa-
tionen und Tipps zum Klima-
schutz im Alltag beinhaltet.

Boris Demrovski, Jenny Blek-
ker, Christian Noll, Julia Balz,
Judith Keller und Christoph
Zinsius, Kosmos Verlag

2. Auflage 2015 - 128 Seiten
ISBN: 978-3440151747
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OKO-LABELS: DURCHBLICK IM
ETIKETTENDSCHUNGEL

SPARPROGRAMM:
OKO ODER NICHT?

Wer durch den Supermarkt geht, findet im Regal
kaum noch Produkte, die nicht mit einem Label
versehen sind. Doch wofiir stehen diese Aus-
zeichnungen wirklich — und halten sie das, was sie
versprechen?

Mittlerweile kleben Gber 1000 verschiedene Siegel auf Produk-
ten, die unter anderem faire Handelsbeziehungen, eine 6kolo-
gische Herstellung oder einen niedrigen Energieverbrauch ver-
sprechen. Bei Verbrauchern sorgt dies eher fiir Verwirrung statt
fir Orientierung. Das Portal ,label-online.de” der Verbraucher
Initiative e.V. hat es sich zur Aufgabe gemacht, Konsumenten den
Uberblick zuriickzugeben und dazu hunderte von Labels unter die
Lupe genommen und bewertet. Ist der Vergabeprozess transpa-
rent, werden die Kriterien von unabhéangigen Stellen mitentwi-
ckelt und die Einhaltung Uberpriift, dann handelt es sich um ein
glaubwdrdiges Siegel. Die gute Nachricht: Bei vielen weitverbrei-
teten Labels wie dem blau-griin-schwarzen Fair-Trade-Siegel oder
dem griinen Bioland-Siegel kdnnen sich Verbraucher sicher sein,
dass es sich um nachhaltige Produkte handelt.
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VERPACKUNG SPAREN -
MULL VERMEIDEN

212 Kilogramm Verpackungsmiill produziert jeder Deutsche im Jahr. Auch
wenn viele Produkte im Supermarkt doppelt und dreifach eingepackt sind,
ist es im Alltag gar nicht so schwer, Verpackung einzusparen. Wer ein paar
Tipps beherzigt schont die Umwelt — und den Geldbeutel.

Leitungswasser statt Wasserflaschen: Wer auf Wasser aus dem Hahn zurlckgreift,
kann jede Menge Verpackungsmaterial einsparen. Fir unterwegs ist es ratsam, sich
eine eigene Trinkflasche zu befillen anstatt eine Plastikflasche zu kaufen. Wer doch
einmal zur Flasche greifen muss, sollte darauf achten, dass es sich um Mehrweg-
Flaschen handelt. Ubrigens: An vielen Refill-Stationen kénnen Durstige kostenlos
Leitungswasser auftanken! www.refill-deutschland.de

Obst und Gemiise: In vielen Supermarkten stehen Plastiktiten neben dem Obst und
Gemoise. Die meisten Sorten konnen allerdings lose transportiert werden und brau-
chen die Plastikumhallung nicht. Wer sein Obst und Gem{se trotzdem lieber einpa-
cken mochte, kann sich auch seinen eigenen Obstbeutel ndhen (S. 20).

Vorbereitung ist alles: Wer seine eigene Verpackung mitbringt, muss nicht auf Papier
oder Plastik zurlckgreifen. Viele Backer und Cafés beflllen zum Beispiel Thermobe-
cher, sodass man nicht zum Pappbecher greifen muss. Anstatt sein Mittagessen am
Imbiss oder im Supermarkt zu kaufen, ist es umweltfreundlicher und auch glnstiger,
sich selbst etwas zu kochen und in einer wiederverwendbaren Dose zu transportieren.

Weniger ist mehr: Verbraucher sollten im Supermarkt bevorzugt zu Produkten mit
moglichst wenig Verpackung greifen. Inzwischen gibt es sogar Laden, die komplett auf
Verpackungen verzichten, wie zum Beispiel ,Tara unverpackt” in Osnabrick. Transpor-
tieren lassen sich die Einkdufe am besten in einer eigenen Einkaufstasche, die man
auch leicht selbst herstellen kann (S. 21).

DA GEH' ICH HIN: Klimaneutralitit und Oko-Markenversprechen — Was steckt dahinter?

DA GEH' ICH HIN: Unverpackt einkaufen, Verpackung sparen und Klima schiitzen
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SELBSTGEMACHT #1: OBSTBEUTEL

Jeder Deutsche verbraucht pro Jahr Giber 60 Plastikbeutel und -taschen,

vor allem im Supermarkt. Dabei gibt es umweltschonende und auch deutlich
robustere Alternativen: Obstbeutel aus Fliegengitter oder ausrangierten
Stoffresten, zum Beispiel einer Gardine, sind wiederverwendbar, klima-
freundlich und ganz leicht selbst gemacht.

Zunéachst schneidet man zwei
Reste Fliegengitter oder Stoff
auf die gewiinschte Grofe
zurecht, dabei an den Seiten
einen Zentimeter und am
Bund ein bis zwei Zentime-
ter Nahtzugabe einrechnen.
Danach ndht man drei Seiten
zusammen, am besten im

Zickzackstich. Um einen
Zugbandtunnel herzustellen,
wird die Offnung anschlie-
Rend umgeklappt. Den Rand
zundchst mit Stecknadeln am
Beutel fixieren, dann festna-
hen. AnschlieRend vorsichtig
eine Kordel durch den Tunnel
fadeln. Bei Fliegengittern

reicht es, die Kordel durch
eines der Locher zu ziehen,
bei festen Stoffen ndht man
mit der Ndhmaschine oder
per Hand ein Knopfloch. Zum
Schluss nur noch die Enden
der Kordel verknoten und den
Beutel von innen nach auRen
drehen - fertig!

DA GEH' ICH HIN:
Upcycling-Ndhworkshop:
Aus Alt mach Neu

Joana Kruse/Fotolia



Foto: Méve gGmbH
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TIPP:

www.skm-osnabrueck.de/moewe

SELBSTGEMACHT
#2: TRAGETASCHEN

Ausrangierte Tops, T-Shirts oder Hemden kann man entweder in die Alt-
kleidersammlung geben - oder weiterverarbeiten und damit Ressourcen
sparen. Mit ein paar Handgriffen werden aus alten Kleidungsstiicken zum

Beispiel praktische Einkaufsbeutel.

Fr die simpelste Variante braucht man nur ein
Tanktop, das auf links gedreht und unten mit
einem Band zusammengebunden wird. Anschlie-
Rend muss man es nur umdrehen — fertig ist die
Tasche! T-Shirts und Hemden dreht man auf links
und schneidet die Armel ab und den Kragen aus,
bis nur noch zwei Tanktop-dhnliche Tréger Gbrig

bleiben, die als Henkel dienen. Im Anschluss
naht man die Unterseite zu und dreht das Shirt
um. Wer nicht ndhen moéchte, kann den unteren
Teil des Shirts auch einfach in mehrere etwa ein
Zentimeter breite und zehn Zentimeter lange
Streifen schneiden und die jeweils aufeinander-
liegenden Streifen fest verknoten.
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DA GEH' ICH HIN:
WORKSHOPS, EXKURSIONEN
UND VERANSTALTUNGEN

Im Sinne des Projekttitels ,,Mach’s einfach!" laden wir alle Interessierten ein,
auf verschiedenen Workshops, Exkursionen und Veranstaltungen mehr iber
den Klimaschutz im Alltag zu erfahren - praxisnah und kostenlos.

Unverpackt einkaufen, Verpackung sparen und Klima schiitzen!
07. November 2017 - 18.30 Uhr

PARTNER: Tara unverpackt genielsen

ADRESSE: Wittekindplatz 4, Osnabriick

Upcycling-Ndhworkshop: Aus Alt mach Neu

29. bis 31. Januar 2018 - jeweils 9.30 bis 12.30 Uhr
PARTNER: Méwe gGmbH

ADRESSE: Gustav Gérsmann Haus, Kirchstral3e 5, Hagen a.T.W.

Upcycling-Ndhworkshop: Aus Alt mach Neu
05. bis 07. Februar 2018 - jeweils 09.30 bis 12.30 Uhr
PARTNER: Méwe gGmbH

ADRESSE: BiKult e.V., Heideweg 24, Belm

Unverpackt einkaufen, Verpackung sparen und Klima schiitzen!
27. Februar 2018 - 18.30 Uhr

PARTNER: Tara unverpackt geniel3en

ADRESSE: Wittekindplatz 4, Osnabrick

Gartnern mit Familien — eigener Anbau von Obst und Gemiise

2018: 28. April, 26. Mai, 23. Juni, 28. Juli, 25. August, 22. September - jeweils 10 Uhr bis 13 Uhr
PARTNER: Aktivhof Leben und Lernen e V.

ADRESSE: Aktivhof Leben und Lernen e.V., Moorweg 2, Bissendorf

Kochabende Ffiir den Klimaschutz

2018: 09. April, 23. April, 07. Mai, 28. Mai, 11. Juni, 02. Juli, 23. August, 08. Oktober
PARTNER: KLVHS Oesede

ADRESSE: Gartbrink 5, Georgsmarienhditte

Foodsharing & Foodsaving — Lebensmittel retten
2018: 27. Marz (Fairteiler am Pfarrhaus), 19. April (Fairteiler am Kulturverein)
ADRESSE: Christus Kénig Pfarrhaus, Bramstralde 105, Osnabriick

Kulturverein Petersburg e V., Hamburger Stralse 22b, Osnabriick

Stand: November 2017. Anderungen vorbehalten.
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AUCH DARAUF
FREUEN WIR UNS 2018:

Direktvermarkter-Tour — Regionalitat und Saisonalitat erleben

Mein eigenes Obst und Gemiise - regional und saisonal
Klimaneutralitit und Okomarkenversprechen - Was steckt dahinter?
Urban Gardening - Gartnern auf kleinem Raum

ek—hufe'\se“-de/

ww.il
W einfach

maChS

info@ilek-hufeisen.de
05407 888 816
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