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https://www.foodsharing-akademie.org

Liebe*r Essensretter*in in der Bildungsarbeit, 
schön, dass du dich für die Materialien  der foodsharing Akademie interessierst. Wir 
freuen uns, wenn du sie in deiner Bildungsarbeit für mehr Lebensmittel-
wertschätzung einsetzt. Die foodsharing Akademie ist eine Gruppe von 
Bildungsaktiven innerhalb der foodsharing Bewegung. Sie hat sich 2018 gegründet 
und ihre Arbeit lässt sich in zwei wesentliche Bereiche unterteilen. Zum einen 
sensibilisiert sie für das Thema Lebensmittelverschwendung im globalen, sozial-
ökologischen sowie klimaӛpolitischen Kontext und leistet somit einen Beitrag zu 
einer nachhaltigen und entwicklungspolitischen Bildung im deutschsprachigen 
Raum. Dafür bietet sie für foodsharing-Aktive, Pädagog*innen sowie Multiplikator-
*innen in den Bereichen Entwicklungspolitik, Umwelt und Nachhaltigkeit u.a. ein 
themenspezifisches Bildungsangebot in Form von Fortbildungen Präsenz- und 
Online-Seminaren an. Zum anderen stellt sie Materialien zur Verfügung, um 
Menschen in ihrem Engagement zu unterstützen und weiterzubilden. 

$;M 0LID?EN ӓ,?<?HMGCNN?F Q?LNM=BļNT?H-%HA;A?G?HN MNļLE?HӔ 

Du hast Lust, an einer unserer Veranstaltungen teilzunehmen oder suchst weitere 
Materialien? Neuigkeiten rund um unsere Arbeit findest du auf unserer Webseite 
unter https://www.foodsharing-akademie.org/materiallager
 
Viel Spaß beim Stöbern, Vorbereiten und Ausprobieren! 

Eure foodsharing Akademie

Lebensmittel wertschätzen ӛ Engagement stärken ist ein bundesweites Bildungs- 
und Beteiligungsprojekt der foodsharing Akademie, das Menschen für den 
bewussten Umgang mit Lebensmitteln sensibilisiert und zum Handeln motiviert. 
In 16 Bezirken wurden 45 ehrenamtliche Multiplikator*innen geschult, die 
Workshops mit insgesamt rund 1.000 Teilnehmenden durchführen. Durch 
Bildungsveranstaltungen, u.a. mit geretteten Lebensmitteln, entstehen Räume 
für Austausch, gemeinsames Lernen und gelebte Nachhaltigkeit. 
Die Multiplikator*innen haben im Rahmen des Projekts eine intensive 
Weiterbildung durchlaufen und dabei von den vielfältigen Expert*innen-Inputs 
profitiert. Deren Inhalte ӛ von nachhaltiger Ernährung und Lebensmittelrettung 
über rechtliche Fragen bis hin zu Umweltpsychologie, Klimakommunikation und 
Öffentlichkeitsarbeit ӛ haben wir in dieser Präsentation für euch gebündelt und 
übersichtlich aufbereitet.

Die folgende Präsentation basiert auf Unterlagen, die von den jeweiligen 
Referent*innen erstellt wurden. An einigen Stellen wurden Inhalte vom 
Projektteam überarbeitet und für den Einsatz im Rahmen unserer Bildungsarbeit 
angepasst. Details zu Modellen findest du in den Notizen. Wir bedanken uns 
herzlich bei allen Menschen, die mit ihrem Wissen, ihren Erfahrungen und ihrem 
Engagement zu dieser Sammlung beigetragen haben. Die Präsentationen stehen 
allen Menschen offen, die sich im Sinne von Ӕ*=:=FKEALL=D wertschätzen ӛ 
Engagement KLĺJC=Fӑ weiterbilden möchten. Sie können als Grundlage für 
Workshops, Vorträge oder zur eigenen Vertiefung genutzt und an individuelle 
Bedürfnisse angepasst werden ӛ immer mit dem Ziel, Wissen zu teilen, 
Lebensmittelverschwendung zu reduzieren und Engagement zu fördern.

Die foodsharing Akademie

Einleitung

https://www.foodsharing-akademie.org


Der foodsharing e.V. ist eine Umweltorganisation mit dem Hauptziel, die Verschwendung der 
kostbaren Ressourcen der Erde zu verringern.

ÅWir "retten" überschüssige Lebensmittel vor dem Wegwerfen, stellen diese unentgeltlich an 
Dritte oder verwerten sie selber.
ÅWir arbeiten kostenlos und ehrenamtlich.
ÅWir betreiben deutschlandweit Fairteiler als Orte der Weitergabe und Begegnung.
ÅWir kooperieren mit Supermärkten, Wochenmärkten, Bäckereien, Restaurants, Cafés, 

Kantinen, Festivals uvm.
ÅWir arbeiten zusammen mit den Tafeln und anderen ehrenamtlichen Organisationen.
ÅFür uns steht nicht Bedürftigkeit im Vordergrund, sondern:"Gutes Essen vor der Tonne retten

Quellen: 
https://wiki.foodsharing.de/Bedürftigkeit und Satzung des foodsharing e.V., § 2 Zweck und Aufgaben

7I@ǕL QCL MN?B?H



5H> >;LǕ<?L BCH;OMӍ 

foodsharing Akademie

ÅÜber die foodsharing-Akademie fördern wir Bildung für nachhaltige Entwicklung und ökologisch 
verantwortungsvolles Verhalten.
ÅWir qualifizieren Multiplikator:innen in Themen wie Lebensmittelwertschätzung, (gesunde) Ernährung, 

Nachhaltigkeit, Umweltpsychologie, Klimakommunikation und Methodenvielfalt.
ÅWir entwickeln und teilen Bildungsmaterialien, z. B. Präsentationen, Leitfäden, Rezepte, 

Hintergrundwissen und didaktische Tools.
ÅWir führen Workshops, Kochveranstaltungen und Bildungsaktionen in den Bezirken durch ӛ mit geretteten 

Lebensmitteln und dem Fokus auf Empowerment.
ÅWir begleiten und unterstützen unsere Multiplikator:innen, bieten Austausch, Coaching, Checklisten, 

Organisationshilfen und Netzwerkformate.
ÅWir sensibilisieren für Nachhaltigkeit, Lebensmittelverschwendung, Klima und soziale Gerechtigkeit und 

erreichen damit bundesweit diverse Zielgruppen.
ÅWir sensibilisieren die Öffentlichkeit und Politik durch Kampagnen, Vorträge und Kooperationen mit 

Schulen, Hochschulen und Kommunen.

Quellen: 
https://wiki.foodsharing.de/Bedürftigkeit und Satzung des foodsharing e.V., § 2 Zweck und Aufgaben

https://www.foodsharing-akademie.org
https://www.foodsharing-akademie.org
https://www.foodsharing-akademie.org
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Politisches Engagement

ÅWir engagieren uns in politischen Netzwerken und Fachgremien, um die Rahmenbedingungen für 
Lebensmittelrettung zu verbessern und demonstrieren für Demokratie und gegen Rechtsextremismus.
ÅUnsere Aktivitäten sind gemeinwohlorientiert und haben einen politischen Bezug, ohne parteipolitische 

Werbung zu betreiben.
ÅUnsere politischen Forderungen :
ḬVerbindliche gesetzliche Maßnahmen, um Lebensmittelverschwendung in der gesamten Wertschöpfungskette 

deutlich zu reduzieren.
ḬSteuerliche Erleichterungen für Lebensmittelspenden, damit Spenden gegenüber der Entsorgung immer attraktiver 

werden.
ḬKlare rechtliche Rahmenbedingungen für Lebensmittelrettungs-Initiativen, damit Haftungs- und Unsicherheiten 

entfallen.
ḬEine Reform des Mindesthaltbarkeitsdatums, damit genießbare Lebensmittel nicht unnötig weggeworfen werden.
ḬBundesweit verankerte Ernährungsbildung zur Lebensmittelwertschätzung, um Wissen und Kompetenzen früh und 

verbindlich zu stärken.

Quellen: 
https://wiki.foodsharing.de/Bedürftigkeit und Satzung des foodsharing e.V., § 2 Zweck und Aufgaben



Zahlen und Fakten 

Å183.475 aktive Foodsaver*innen 
Å466.696 Foodsharer*innen (registrierte Mitglieder)
Å17.173 Betriebe kooperieren mit uns
Å8.868 Rettungseinsätze durchschnittlich pro Tag
Å1.420 Fairteilerstellen

Quellen: 
https://foodsharing.de/statistik

(Stand September 2025) 

245 Mio. kg

Lebensmittel erfolgreich vor der Tonne 

gerettet.



466.696 

Foodsharer*innen 
(registrierte Mitglieder)

Zahlen und Fakten 

Quellen: 
https://foodsharing.de/statistik

(Stand September 2025) 

183.475 

aktive 

Foodsaver*innen

17.173 

Betriebe

8.868 

Rettungen 

Ø/Tag

1.420 

Fairteiler

245 Mio. kg

Lebensmittel 



Mitmachen bei foodsharing

Quellen: 
https://wiki.foodsharing.de/Bedürftigkeit und Satzung des foodsharing e.V., § 2 Zweck und Aufgaben

Ohne Anmeldung

Jede Person kann die Fairteiler nutzen.

ÅFairteiler sind öffentliche Orte zum Tauschen von 

Lebensmitteln.

ÅAlle können Lebensmittel hinbringen.

ÅAlle können Lebensmittel kostenlos mitnehmen.



Mitmachen bei foodsharing

Quellen: 
https://wiki.foodsharing.de/Bedürftigkeit und Satzung des foodsharing e.V., § 2 Zweck und Aufgaben

Als Foodsharer*in

nach kostenloser Anmeldung auf der 

Plattform foodsharing.de

ÅEssenskörbe online posten und 

abholen

Åan foodsharing Events teilnehmen



Mitmachen bei foodsharing

Quellen: 
https://wiki.foodsharing.de/Bedürftigkeit und Satzung des foodsharing e.V., § 2 Zweck und Aufgaben

Als Foodsaver*in

mit Ausweis nach bestandenem Quiz

Åbei Kooperationsbetrieben abgeschriebene 

Ware retten

ÅFair-Teiler pflegen und koordinieren

Åan foodsharing-Treffen teilnehmen

Åin Arbeitsgruppen aktiv mitwirken

Åneue Freunde finden

Åund viel mehr ...
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Vortrag 1 Nachhaltige und gesunde Ernährung
Planetary Health

Modul 1



Jennifer Zirener
M.Sc. Health Education & Promotion; freie Dozentin & Referentin; 
Kochtrainerin
Kontakt: info@jennizirener.com

Nachhaltigkeit, Planetary 

Health Diet, DGE Empfehlungen

Hinweis
Die folgende Präsentation basiert auf Unterlagen, die von den Referent*innen erstellt wurden. An einzelnen Stellen wurden Inhalte durch das Projektteam überarbeitet bzw. angepasst.



Beschreibe ein konkretes Beispiel, wie du in 

deinem Alltag nachhaltig lebst.

Quellen: 
Foto made by Arthon meekodong;vectorby.

Nachhaltigkeit



Ursprung des Begriffs Nachhaltigkeit

Forstwirtschaft & Ressourcenschonung 
(1713 von Hans Carl von Carlowitz)

>> Es darf nicht mehr Holz geschlagen werden, als nachwächst. <<

Quellen: 
https://www.nachhaltigkeit.info/artikel/hans_carl_von_carlowitz_1713_1393.htm; Foto made by mali maeder.

Nachhaltigkeit



àEIFIACM=B? $CG?HMCIH
Verantwortungsvoller Umgang mit 
Ressourcen, Natur- und Klimaschutz.

Soziale Dimension
Befriedigung der Grundbedürfnisse und 
Stärkung der Chancengleichheit sowie inter- 
und intragenerationelle Gerechtigkeit.

àEIHIGCM=B? $CG?HMCIH
Durch den Erhalt der materiellen und 
immateriellen Lebensgrundlage eine 
gewünschte Lebensqualität 
erreichen/erhalten.

Quellen: 
Hutchins, G./Storm, L (2023).: Regenerative Führung: Die DNA von lebensbejahenden Organisationen des 21. Jahrhunderts. Phänomen Verlag.

Nachhaltigkeit



Ӕ#AF= F9;@@9DLA?= #FLOA;CDMF? RA=DL <9J9M>
ab, die Bedürfnisse der heutigen 

Generationen zubefriedigen, ohne die 
Möglichkeiten künftiger Generationen zu 
gefährden, ihre eigenenBedürfnisse zu 

:=>JA=<A?=Fӑ

(Brundtland-Kommission, 1987). 

Quellen: 
https://doughnuteconomics.org

Nachhaltigkeit



Agenda 2030

Quellen: 
hhttps://17ziele.de/

Nachhaltigkeit

https://17ziele.de


Der #/ṋ &Oǉ;<>LO=E EAKKL <A= +=F?= !-ṉ
in Tonnen, die durch eine Aktivität oder eine 
Organisation verursacht wird.

Wasser- OH> &Oǉ;<>LO=E

Wasser &Oǉ;<>LO=E
1.N;NMĨ=BFC=B?L Wasserverbrauch
2.virtuelles Wasser (Gesamtmenge an Wasser, die zur 

Herstellung von Lebensmitteln und Gütern verbraucht 
wird, z.B. für Bewässerung, Reinigung, Abwasser

Quellen: 
https://www.umweltbundesamt.de/themen/wirtschaft-konsum/produkte/oekobilanz/co2-fussabdruck-carbon-footprint.
https://www.umweltbundesamt.de/themen/wasser/wasser-bewirtschaften/wasserfussabdruck#was-ist-der-wasserfussabdruck.
Icons made by mycteria

Nachhaltigkeit



Der ƥEIFIACM=B? &Oǉ;<>LO=E zeigt, wie viel Fläche 
und Ressourcen nötig sind, um unseren Konsum und 
unsere Lebensweise zu ermöglichen ӛ also zum 
Beispiel für:

Åden Anbau unserer Lebensmittel,
Ådie Produktion von Kleidung und Konsumgütern,
ÅEnergieverbrauch (Heizen, Strom, Mobilität),
Ådie Aufnahme der dabei entstehenden Abfälle, 
NGJ 9DD=E !-ṉӄ

Wenn alle Menschen auf der Welt so leben würden, 
wie wir in Deutschland, wären rechnerisch mehr als 
drei Erden nötig.

àEIFIACM=B?L &Oǉ;<>LO=E

Quellen: 
https://www.welthungerhilfe.de/lebensmittelverschwendung/was-ist-der-oekologische-fussabdruck
Foto made by StockPhotoAstur 

Nachhaltigkeit



Der Handabdruck steht für die positive Wirkung, die wir auf 
gesellschaftlicher Ebene erreichen können. 

Handabdruck-Aktionen P?LļH>?LH >C? 2;BG?H<?>CHAOHA?H so, 
dass nachhaltiges Verhalten leichter, naheliegender, preiswerter 
oder zum Standard wird.

Der Handabdruck

Beispiele

Ökostrom als Standardtarif für Privatkunden

Saisonale Biolebensmittel in der Kantine 

Senkung der Preise für pflanzliche Nahrungsmittel z.B.Hotdog Ikea

Quellen: 
https://www.germanwatch.org/de/handabdruck
Icon made by djvstock2

Nachhaltigkeit



Åmehr lacto-vegetarisch
Åökologische Erzeugung
Åregional & saisonal
Ågering verarbeitet
Åsozial verträglich
Åschmackhaft
Åkeine Lebensmittelverschwendung

3C?<?H 'LOH>MļNT? ?CH?L H;=BB;FNCA?H %LHļBLOHA

Quellen: 
https://www.nachhaltigeernaehrung.de/Grundsaetze.40.0.html.
Icon made by Safcro

Nachhaltigkeit



ÅStrategie für Landwirtschaft und Ernährung, um die Gesundheit des 
Menschen und der Erde zu erhalten

Å2019 erarbeitet durch die EAT-Lancet-Kommission: 37 
Wissenschaftler*innen aus 16 Ländern

Planetary Health Diet

Ziele

Ein gesundes und nachhaltiges Ernährungssystem ermöglicht es, die wachsende 

Weltbevölkerung ausgewogen zu ernähren ӛ und dabei die ökologischen 

Belastungsgrenzen der Erde einzuhalten.

nachhaltige Lebensmittelproduktion

weniger Lebensmittelabfälle

Quellen: 
https://eatforum.org/eat-lancet-commission/
Icon made by vesvocrea

Planetary Health Diet



Es ist machbar, bis zum Jahr 

2025 etwas 10 Milliarden 

Menschen auf der Erde gesund 

zu ernähren, ohne den Planeten 

zu zerstören - BZfE, 2020

Planetary Health Diet



Vollkornprodukt

e

Milchprodukt

e

Tierische 

Proteine

Pflanzliche 

Proteine

zugesetzter 

Zucker

Gemüse und 

Obst

ungesättigte 

Pflanzenfette

Kartoffel

n

Planetary Health Diet

Quellen: 
https://eatforum.org/eat-lancet-commission/the-planetary-health-diet-and-you/ 



Quellen: 
https://www.corsus.de/news/references/umweltauswirkungen-von-ernaehrung-4/.
https://www.wwf.de/fileadmin/fm-wwf/Publikationen-PDF/Landwirtschaft/WWF-zusammenfassung-studien-so-schmeckt-zukunft-besseresserinnen.pdf

Planetary Health Diet



Quellen: 
https://www.bzfe.de/klima-und-wandel/essen-im-wandel/planetary-health-diet
Fotos made by AlexRaths, DrBoutz, piyaset, maxlashcheuski, Billion Photos, FoodStock, vikif, ValentynVolkov

Beispielhafter Verzehr

'?GǕM?

300 g täglich

Vollkorngetreide

230 g täglich

Hülsenfrüchte

75 g täglich

Milch

250 ml täglich

Ei

1-2 pro Woche

Rindersteak

100-200 g pro Woche

(ļBH=B?H<LOMN@CF?N

200 g pro Woche

Fischfilet

200 g pro Woche

Planetary Health Diet



Erstelle einen Beispieltag nach der Planetary Health Diet, der 

mit deiner Ernährungsweise vereinbar ist.

Quellen: 
Fotos made by Foxys_forest_manufacture

Planetary Health Diet



Quellen: 
https://www.thelancet.com/action/showPdf?pii=S2214-109X%2819%2930502-9
Icon made by totallyjamie, yayasya

Kritikpunkte

Wirtschaftliche und soziale Aspekte werden 
in bisherigen Empfehlungen der Planetary 
Health Diet nicht ausreichend 
<?LǕ=EMC=BNCANӆ

Verarbeitete Produkte (raffinierte 
Getreide, Zucker) sind oft 
preisgünstiger und haben eine 
geringere Nährstoffdichte

Nährstoffreiche Lebensmittel (hochwertige 
Proteinquellen, Obst, Gemüse) sind teuer 
pro Kalorie

!-ṉ-Emissionen werden häufig pro 
Kilogramm Lebensmittel und nicht pro 
Nährstoff oder Kalorie berechnet.

Die Planetary Health Diet ist nährstoffreich und nachhaltig, aber für Milliarden 
Menschen weltweit nicht erschwinglich. Eine nachhaltige Ernährungspolitik muss 
ökonomische und soziale Faktoren stärker einbeziehen, sonst bleiben solche 
Empfehlungen unerreichbar für ärmere Bevölkerungsschichten.

Planetary Health Diet



neuer Leitfaden Ӗ'ON ?MM?H OH> NLCHE?Hӓ

Schwerpunkte auf eine pflanzenbasierte 
%LHļBLOHAӇ H;=BB;FNCA? OH> 
umweltfreundliche Aspekte, bei gleichzeitiger 
Orientierung an A?MOH>B?CNM@ƥL>?LH>?H 
Gewohnheiten im Alltag.

Update der DGE Regeln (April 2024)

Quellen: 
https://www.dge-medienservice.de/infoblatt-dge-empfehlungen.html

DGE Empfehlung



Quellen: 
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/

ґӆ ,?<?HMGCNN?FPC?F@;FN A?HC?ǉ?H

ÅLebensmittelvielfalt nutzen

Åabwechslungsreich und 
vorwiegend pflanzlich essen

DGE Empfehlung



Quellen: 
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/
Foto made by margouillatphotos

Ғӆ '?GǕM? OH> /<MN - Nimm 5 am Tag

Sie enthalten:
Ӣ 4AL9EAF= MF< +AF=J9DA=F
Ӣ  9DD9KLKLG>>=
Ӣ 1=CMF<ĺJ= .>D9FR=FKLG>>=

Sie bringen:
Ӣ 1;@MLRKLG>>=
Ӣ ,9;@@9DLA?C=AL
Ӣ 1ĺLLA?MF?

Referenzwert:
ca. 400 g Gemüse
ca. 250 g Obst

DGE Empfehlung



Quellen: 
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/
Foto made by aureliofoxrj

ғӆ 6IFFEILH QļBF?H

ÅGetreideprodukte wie Brot, Nudeln, Reis 
und Mehl: Die Vollkornvariante ist die beste 
Wahl für die Gesundheit
Åmit Kartoffeln, Hirse, Quinoa und 

Buchweizen die Auswahl ergänzen
ÅVielfalt an gesundheitsfördernden 

Inhaltsstoffen (Mineralstoffe, Vitamine, 
Eiweiße, Kohlenhydrate; Ausnahme: Vitamin 
B12)

(ļF@N? >?L ?GJ@IBF?H?H ";FF;MNMNI@@G?HA? 
bereits durch:
Å2 Scheiben Vollkornbrot
Å100 g gekochte Vollkornnudeln
Å4 gehäufte Esslöffel Haferflocken

DGE Empfehlung



Quellen: 
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/
Fotos made by Margouillat; Tookapic; Foodstock; TR Davis

Ҕӆ -CN NC?LCM=B?H 1O?FF?H >C? !OMQ;BF ?LAļHT?H

täglich 2 Port. Milch & 
Milchprodukte

max. 300g Fleisch & Wurst/Woche1-2 Port. Seefisch/Woche1-2 Eier/Woche

Milchprodukte liefern 
Eiweiß, Calcium und 
Vitamin B12.

pflanzliche Alternativen: 
Tofu; Getreide-, Nussdrinks, 
Sojasahne.

Fette Fische wie Lachs, 
Makrele und Hering liefern 
wertvolle Omega-3-
Fettsäuren.

Seefisch wie Kabeljau oder 
Seelachs enthalten zudem 
Jod.

Fleisch enthält gut 
verfügbares Eisen, Zink 
und Selen.

Zu viel Fleisch erhöht das 
Risiko für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und 
Dickdarmkrebs.

Eier sind reich an 
hochwertigem Protein, 
fettlöslichen Vitaminen 
und Mineralstoffen.

DGE Empfehlung



Quellen: 
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/
Fotos made by Rimma_Bondarenko; Billion Photos; stevepb, Engin_Akyurt

ҕӆ '?MOH>B?CN@ƥL>?LH>? &?NN? HONT?H

Åpflanzliche Öle sind reich an lebensnotwendigen Fettsäuren und Vitamin E
Åvorzugsweise: Raps-, Walnuss-, Lein-, Soja- und Olivenöl

E9Pӄ Ớ ?=KĺLLA?L= $=LLKĺMJ=F ӦRӄ ӄ +AD;@>=LLӅ #AӅ
Wurst, Kokosfett)

EAF<ӄ Ớ =AF>9;@ MF?=KĺLLA?L= $=LLKĺMJ=F ӦRӄ ӄ
Oliven-, Raps, Sesamöl)

Ớ E=@J>9;@ MF?=KĺLLA?L= $=LLKĺMJ=F ӦRӄ ӄ
Walnüsse, Leinöl, Soja, Hanf)

1/3 Regel beim 
Fett

DGE Empfehlung



Quellen: 
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/
Fotos made by Magone; OlgaMiltsova

6. Zucker und Salz einsparen

gesüßte Lebensmittel meiden, 
Zucker sparsam einsetzen

weniger als 6 g Salz am Tag, 
angereichert mit Jod und Florid

8M;C=JӅ 19DR MF< $=LL KL=;C=F G>L ӔMFKA;@L:9Jӑ AF N=J9J:=AL=L=F *=:=FKEALL=DF OA=
Wurst, Gebäck, Süßwaren, Fast Food und Fertigprodukten. Wird hiervon viel gegessen, 
steigt das Risiko für Übergewicht, Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und 
Typ-2-Diabetes.

DGE Empfehlung



Quellen: 
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/
Fotos made by monthirayodtiwong, narong27, NatashaPhoto

7. Am besten Wasser trinken

Empfehlung: 
mindestens 1,5 l Wasser (am 
besten Leitungswasser oder 
ungesüßte Tees)

ungeeignet:
Limonaden, Cola, Fruchtsäfte, 
Nektare, Energydrinks, 
Eistees...

Alkohol:
hohe Kalorienzufuhr (7 kcal/g)
Risiko für verschiedene 
Krebserkrankungen oder 
Fettleber; mögliche Suchtgefahr

DGE Empfehlung



Quellen: 
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/
Foto made by nadianb

8. Schonend zubereiten

Åfrisch einkaufen
Åkühl, dunkel und verpackt lagern
Åohne, bzw. mit wenig Flüssigkeit 

garen
Åkurze Garzeit, z.B. 

Schnellkochtopf
Åerst waschen, dann schneiden
Åbeim braten, frittieren und 

backen das Verbrennen von 
Lebensmitteln vermeiden

DGE Empfehlung



Quellen: 
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/
Foto made by MART PRODUCTION
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Tipps:
Åeinkaufen nach Plan
Åverschiedene Hungerarten 

unterscheiden lernen
Ålangsames, bewusstes Essen 

fördert den Genuss und das 
Sättigungsempfinden

DGE Empfehlung



Quellen: 
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/
Foto made by Jacob Lund

10. In Bewegung bleiben und auf das Gewicht achten

tägliche Bewegung und ein aktiver Alltag:

Åfördern die Knochengesundheit
Åsenken das Risiko für die Entwicklung 

von Übergewicht

DGE Empfehlung
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Hinweis
Die folgende Präsentation basiert auf Unterlagen, die von den Autor*innen erstellt wurden. An einzelnen Stellen wurden Inhalte durch das Projektteam überarbeitet bzw. angepasst.



Was fällt dir zur biologischen und 

konventionellen Landwirtschaft ein?

Quellen: 
Foto made by DAPA Images;Icons made by vectorby.
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