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Besser essen
und trinken

Der Nachhaltige Warenkorb:
Ratgeber fiir umweltbewussten
und sozialen Konsum



Mensch und
Umwelt Gutes tun

Geflihlt erndhren sich die meisten ausgewogen.
Doch vieles, was wir essen, ist zu fett, zu siif3, zu
wenig nachhaltig. Wer dagegen nachhaltig leben
mdochte, dem helfen einfache Faustregeln sowie
glaubwiirdige Informationen und Siegel. Wer bei
der Erndhrung konsequent auf saisonale und
regionale Produkte achtet, Biolebensmittel kauft,
sich vegetarisch erndhrt und keine Lebensmittel-
abfalle wegwirft, kann seine CO.-Emissionen um
bis zu 20 Prozent verringern.



FAIR ESSEN

Wer faire Lebensmittel kauft, unterstiitzt die regionale
Wirtschaft in den Erzeugerldndern. Der faire Handel

fordert insbesondere kleinbauerliche Strukturen, viele
der beteiligten Organisationen setzen sich dariiber hi-
naus gegen Kinder- und Zwangsarbeit ein. Lebensmit-
tel aus fairem Handel erkennen Sie am Fairtrade-Logo.

SELBER KOCHEN STATT TO-GO WAHLEN

Fast Food und Convenience-Produkte verursachen
viel Miill. Wer sie kauft, nimmt besser fleischlose
Bioprodukte, die in einer wiederverwertbaren Verpa-
ckung oder recyceltem Material verpackt sind. Sie sind
umweltschonender und enthalten wenig Zusatzstoffe.
Oder nehmen Sie Selbstgemachtes fiir unterwegs mit.
Wihlen Sie im Restaurant vegetarische oder vegane
Gerichte sowie Bio- und/oder regionale Produkte.
Wenn etwas iibrig bleibt: Nehmen Sie es in einem
mitgebrachten Behdlter mit. Fiir den Coffee-to-go
benutzen Sie einen wiederverwendbaren Becher.

LEITUNGSWASSER TRINKEN

Trinkwasser aus der Leitung ist eine nachhaltige Alter-
native zu Wasser aus der Flasche. Sie kdnnen Leitungs-
wasser bedenkenlos trinken, kein anderes Lebensmit-
tel wird in Deutschland strenger kontrolliert. Das spart
Wege zum Supermarkt sowie Getridnke-Lieferservices,
Plastikmiill und schont den Geldbeutel.

PALMOL VERMEIDEN

Fast jedes zweite Produkt im
Supermarkt enthalt Palmal. Die
Nachfrage geht zulasten von
Menschen und Umwelt: Fiir die
Palmen werden tropische Walder
gerodet und wichtige Okosys-
teme zerstort. Kaufen Sie daher
moglichst palmolfreie Produkte.
Bei Lebensmitteln muss Palmol
inzwischen auch auf der Ver-
packung als solches deklariert
werden.



BIOLEBENSMITTEL KAUFEN

Wer bio kauft, unterstiitzt den 6kologischen Landbau,
erkennbar am EU-Bio-Label. Es ist ein Mindeststandard
fiir den Bio-Anbau in Europa und verpflichtend auf
verpackten Biolebensmitteln zu finden. Mindestens

95 Prozent der Zutaten kommen aus 6kologischem An-
bau, auf chemisch-synthetische Diinger wird verzichtet,
die Lebensmittel sind frei von Gentechnik und Pflanzen-
schutzmitteln und aus artgerechter Haltung der Nutz-
tiere. Kaufen Sie Bio-Eier, so erkennen Sie diese an der , 0
als erste Ziffer des Eier-Stempels.

WENIGER FLEISCH

Fleisch in Mafen und von hoher Qualitdt, moglichst bio,
ist deutlich weniger schidlich fiirs Klima und férdert
eine artgerechte Tierhaltung - auch wenn Biofleisch in
der Regel teurer ist als Fleisch aus konventioneller Tier-
haltung. Empfohlen sind circa 14 Gramm rotes Fleisch
und 29 Gramm Huhn pro Tag, zusammengenommen
circa 300 Gramm Fleisch pro Woche. Aktuell essen wir
(im Schnitt) fiinfmal zu viel.

REGIONALES ESSEN

Regionale Lebensmittel haben kurze Transportwege, sind
in der Saison erntefrisch zu geniefflen und unterstiitzen
Landwirtschaftsbetriebe aus der Region. In Deutschland
angebautes Obst und Gemiise abseits der Erntezeit hat
durch die Lagerung in Kiihlhdusern héhere CO,-Werte
als saisonale Waren - es schneidet im Vergleich zu Im-
porten jedoch besser ab.

GEMUSE UND OBST DER SAISON

Essen Sie moglichst Gemiise und Obst der Saison. Der

Saisonkalender gibt Ihnen Auskunft dariiber, was Sie
wann frisch genieflen konnen.
Friichte, die gerade Erntesaison
haben, sind geschmacksintensiver.
Auflerdem ist die Energiebilanz
saisonaler Produkte besser, da
eine energieintensive Lagerung
im Kiithlhaus ebenso entfillt wie
lange Transportwege.



GESUND ERNAHREN

Wer auf einen ausgewogenen Speiseplan achtet, tut
etwas fiir das Klima! Ausgewogen bedeutet vor allem
pflanzliche Lebensmittel (fiinf Portionen am Tag), in
Mafen tierische Produkte, wenig Fett und Siiffigkeiten.

LEBENSMITTELVERSCHWENDUNG VERMEIDEN

Jedes Jahr landen in deutschen Haushalten pro Person
55 Kilo Lebensmittel in der Tonne. Uber 40 Prozent
wiéren vermeidbar. Gute Planung beim Einkauf lohnt
sich deshalb. Werfen Sie Lebensmittel nicht ohne sen-
sorische Priifung (Sehen, Riechen, Schmecken) weg.
Das Mindesthaltbarkeitsdatum ist kein Verfallsdatum.
Lagern Sie Lebensmittel richtig. Nicht jedes Obst
oder Gemiise gehort in den Kiihlschrank. Tomaten
und Siidfriichte sind bei Zimmertemperatur besser
aufgehoben. Ubrige Lebensmittel kann man zum
Beispiel iiber das Netzwerk Foodsharing weitergeben.

AUF DIESE SIEGEL ACHTEN

Fairtrade: ein Bio-Siegel & EU-Bio-Siegel: staat-
Siegel fiir fairen  liche Kennzeichen fiir 6kologisch

Handel mit erzeugte Produkte gemiR EG-Oko-
Rohstoffprodu-  Verordnung.
zenten.

\

FAIRTRADE

Das Siegel fiir

airen Handel.

Bioland, Demeter, Naturland: Die Siegel dieser
Anbauverbdnde stehen fiir Lebensmittel aus 6kologi-
schem Landbau.



Der Nachhaltige
Warenkorb

Unter www.nachhaltiger-warenkorb.de finden
Sie alles Wichtige zu nachhaltigem Konsum und
unabhangige Informationen tiber Siegel und
Produktkennzeichnungen.Themen sind unter
anderem Lebensmittel, Reisen und Mobilitat,
Wohnen und Bauen, Haushalt und Elektronik,
Mode und Kosmetik.
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