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Die foodsharing Akademie

Liebe*rEssensretter*iim derBildungsarbeit,

schon,dassdu dich fur die Materialien der foodsharingAkademianteressierstWir
freuen uns, wenn du sie in deiner Bildungsarbeit fr mehr Lebensmittel
wertschatzung einsetzt Die foodsharing Akademie ist eine Gruppe von
Bildungsaktivennnerhalbder foodsharingBewegungSie hat sich 2018gegriindet
und ihre Arbeit lasst sich in zwei wesentliche Bereicheunterteilen Zum einen
sensibilisiertsie fur das Thema Lebensmittelverschwendungn globalen, sozial
Okologischensowie klimadpolitischen Kontext und leistet somit einen Beitrag zu
einer nachhaltigen und entwicklungspolitischenBildung im deutschsprachigen
Raum Daflrbietet sie flr foodsharingAktive,Padagog*innersowie Multiplikator
*innen in den BereichenEntwicklungspolitik Umwelt und Nachhaltigkeitu.a. ein
themenspezifischeBildungsangebotin Form von Fortbildungen Prasenz und
OnlineSeminaren an. Zum anderen stellt sie Materialien zur Verfigung,um
Menschenn inremEngagementuunterstitzernund weiterzubilden

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.foodsharingakademie.org/materiallager

Viel Spal3 beim Stdbern, Vorbereiten und Ausprobieren!

Eure foodsharing Akademie
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Lebensmittelwertschatzer® Engagemenstarkenist einbundesweitesBildungs

und Beteiligungsprojektder foodsharing Akademie,das Menschenfur den

bewusstenUmgangmit Lebensmittelnsensibilisiertund zumHandelnmotiviert

In 16 Bezirken wurden 45 ehrenamtliche Multiplikator*innen geschult, die

Workshops mit insgesamt rund 1.000 Teilnehmenden durchfiihren Durch
Bildungsveranstaltungenj.a. mit gerettetenLebensmitteln,entstehenRaume
fir Austauschgemeinsames.ernenund gelebteNachhaltigkeit

Die Multiplikator*innen haben im Rahmen des Projekts eine intensive
Weiterbildungdurchlaufenund dabei von den vielfaltigen Expert*inneAnputs
profitiert. Derenlnhalte 8 von nachhaltigerErndhrungund Lebensmittelrettung
tberrechtlicheFragenbis hin zu UmweltpsychologieKlimakommunikatiorund

Offentlichkeitsarbeit habenwir in dieserPrasentationfiir euchgebiindeltund

tbersichtlichaufbereitet

Die folgende Prasentation basiert auf Unterlagen, die von den jeweiligen
Referent*innen erstellt wurden An einigen Stellen wurden Inhalte vom
Projektteamiberarbeitetund fir den Einsatam RahmenunsereBildungsarbeit
angepasst Detailszu Modellenfindest du in den Notizen Wir bedankenuns
herzlichbei allen Menschendie mit inremWissenjhren Erfahrungerund inrem
EngagementudieserSammlungbeigetragerhaben DiePrasentationerstehen
allen Menschenoffen, die sich im Sinne von £* =: = F Kvé&tAchatzenb
EngagementK L | J @eitdtbilden mochten Sie kénnen als Grundlage fur
Workshops\Vortrageoder zur eigenenVertiefunggenutzt und an individuelle
Bedurfnisse angepasstwerden 8 immer mit dem Ziel, Wissen zu teilen,
Lebensmittelverschwendurgureduziererund Engagementufordern

Lebensmittel wertschatzen
Y/ Engagement starken

% Ein Projekt der foodsharing Akademie


https://www.foodsharing-akademie.org

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

A Wir "retten" Uiberschissige Lebensmittel vor dem Wegwerfen, stellen diese unentgeltlich an
Dritte oder verwerten sie selber.

A Wir arbeiten kostenlos und ehrenamtlich.

A Wir betreiben deutschlandweit Fairteiler als Orte der Weitergabe und Begegnung.

A Wir kooperieren mit Supermarkten, Wochenmarkten, Béackereien, Restaurants, Cafés,
Kantinen, Festivals uvm.

A Wir arbeiten zusammen mit den Tafeln und anderen ehrenamtlichen Organisationen.

A Fiir uns steht nicht Bedurftigkeit im Vordergrund, sondern:"Gutes Essen vor der Tonne retten

Quellen:
’ https://wiki.foodsharing.de/Bedurftigkeit und Satzung des foodsharings&®\Zweck und Aufgaben
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foodsharing
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foodsharing Akademie

A Uber digfoodsharingAkademigérdern wir Bildung fiir nachhaltige Entwicklung und 6kologisch
verantwortungsvolles Verhalten.

A Wir qualifizieren Multiplikator:innen in Themen wie Lebensmittelwertschatzung, (gesunde) Erndhrung,
Nachhaltigkeit, Umweltpsychologie, Klimakommunikation und Methodenvielfalt.

A Wir entwickeln und teilen Bildungsmaterialien, z. B. Prasentationen, Leitfaden, Rezepte,
Hintergrundwissen und didaktische Tools.

A Wir fuhren Workshops, Kochveranstaltungen und Bildungsaktionen in den Bezirkeémitrghretteten
Lebensmitteln und dem Fokus auf Empowerment.

A Wir begleiten und unterstiitzen unsere Multiplikator:innen, bieten Austausch, Coaching, Checklisten,
Organisationshilfen und Netzwerkformate.

A Wir sensibilisieren fur Nachhaltigkeit, Lebensmittelverschwendung, Klima und soziale Gerechtigkeit und
erreichen damit bundesweit diverse Zielgruppen.

A Wir sensibilisieren die Offentlichkeit und Politik durch Kampagnen, Vortrage und Kooperationen mit
Schulen, Hochschulen und Kommunen.

Quellen:
’ https://wiki.foodsharing.de/Bedurftigkeit und Satzung des foodsharings&®\Zweck und Aufgaben
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Politisches Engagement

A Wir engagieren uns in politischen Netzwerken und Fachgremien, um die Rahmenbedingungen fiir
Lebensmittelrettung zu verbessern und demonstrieren flir Demokratie und gegen Rechtsextremismus.

A Unsere Aktivitaten sind gemeinwohlorientiert und haben einen politischen Bezug, ohne parteipolitische
Werbung zu betreiben.

A Unsere politischen Forderungen :

~

Verbindliche gesetzliche Malinahmen, um Lebensmittelverschwendung in der gesamten Wertschopfungskette
deutlich zu reduzieren.

Steuerliche Erleichterungen fur Lebensmittelspenden, damit Spenden gegenuber der Entsorgung immer attraktiver
werden.

Klare rechtliche Rahmenbedingungen flr Lebensmittelrettimgyativen, damit Haftungsind Unsicherheiten
entfallen.
Eine Reform des Mindesthaltbarkeitsdatums, damit geniel3bare Lebensmittel nicht unnétig weggeworfen werden.

Bundesweit verankerte Erndhrungsbildung zur Lebensmittelwertschatzung, um Wissen und Kompetenzen frtih und
verbindlich zu starken.

’ Quellen:

https://wiki.foodsharing.de/Bedurftigkeit und Satzung des foodsharings&®\Zweck und Aufgaben
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foodsharing

Zahlen und Fakten (stand September 2025)

A 183.475aktive Foodsaver*innen

A 466.696Foodsharer*innen (registrierte Mitglieder)
A 17.173Betriebe kooperieren mit uns

A 8.868Rettungseinsatze durchschnittlich pro Tag
A 1.420Fairteilerstellen

245 Mio. kg
Lebensmittel erfolgreich vor der Tonne
gerettet.
- 2
Mldnchen

4 Mio.kg gerettet
246.454x abgeholt

’ Quellen:
https://foodsharing.de/statistik
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foodsharing

Zahlen und Fakten(stand september 2025)

1.420
Fairteiler

183.475
aktive
Foodsaver*innen

245 Mio. kg
Lebensmittel

8.868
Rettungen
@dITag

’ Quellen:
https://foodsharing.de/statistik
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466.696

Foodsharer*innen
(registrierte Mitglieder)

17.173
Betriebe




foodsharing

Mitmachen bel foodsharing

OhneAnmeldung //(ﬁ( |
Jede Person kann die Fairteiler nutzen. g ey

. . . . . / Bremen
A Fairteiler sind 6ffentliche Orte zum Tauschenvon = |
Lebensmitteln. e g
A Alle kénnen Lebensmittel hinbringen. Lok - =
. . ) S K8 60
A Alle kbnnen Lebensmittel kostenlos mithnehmen. o
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Quellen:
’ https://wiki.foodsharing.de/Bedurftigkeit und Satzung des foodsharingg2\Vweck und Aufgaben
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foodsharing

Mitmachen bei foodsharing

Als Food:harer*in L
nach kostenloser Anmeldung auf der
Plattformfoodsharing.de
A Essenskorbe online posten und
abholen
A an foodsharing Events teilnehmen R

P

Neuigkeiten

Quellen:

ing zeigt die Dil ion der ]
Zum Auftakt der Aktionswoche ,Zu gut fir die Tonne 2025 macht foodsharing
am 27. September 2025 bundesweit in rund 30 Stadten auf die immense
Lebensmittelverschwendung in Deutschland aufmerksam. Noch immer
werden jedes Jahr entlang der gesamten Wertschépfungskette 11 Millionen
Tonnen Lebensmittel weggeworfen, so das Statistische Bundesamt. Andere
Erhebungen (z.8. WWF 2021) beziehen die Vorernteverluste mit ein -~ demnach
fallen in Deutschland etwa 25 Millionen Tonnen pro Jahr an.

Aber jeder Mensch kann etwas dagegen tun, das zeigen die vielfaltigen
Aktionen von foodsharing am Samstag, dem 27. September im ganzen
Bundesgebiet. Mit 6ffentlichkeitswirksamen Prasentationen geretteter
Lebensmittel, Infostdnden und Fairteilungen an zentralen Platzen zeigen
Ehrenamtliche eindrucksvoll, wie viele Lebensmittel innerhalb von 24 Stunden
in der Tonne landen wirden - wenn sie nicht von den Aktiven gerettet
warden: in Supermarkten, Backereien und Cafés, Kantinen, Caterings,
Kindergarten, Restaurants, Tankstellen, Bioladden und auf Wochenmarkten. Der
Tag der Lebensmittelrettung wird in diesem Jahr erstmals bundesweit
stattfinden. Beteiligt sind u.a. Berlin, MGnchen, K&In, Freiburg, Kiel und viele
weitere Stadte.

https://wiki.foodsharing.de/Bedurftigkeit und Satzung des foodsharingg2\Vweck und Aufgaben
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In der IT? Wir brauchen dich! Q Karte

8  Mitmachen Einloggen

Bio Brote kastenbrot (voll/ meh...
Gultig bis: Mittwoch, 1. Okt, ... ©16km
RESERVIERT 2x Dill Sahne Hering...
Gdiltig bis: Mittwoch, 1. Okt,,.. (©3.2km
Rote Beete und Sellerie (gerasp...
Gdltig bis: Donnerstag, 2.0..  (©3.6km

Eingelegte Jalapenos zum selbs...
Galtig bis: Donnerstag, 2.0.. (©3.6km
Sate-Sauce vom Street Food Fe...
Gltig bis: Donnerstag, 2. 0.. (©3.6km
Geraspelte Mohren zum selbst ...
Gdltig bis: Donnerstag, 2. 0. (©3.5km
Glatte Petersilie, geschnitten zu...
Gdltig bis: Donnerstag, 2.0..  (©3.6km

Veganes und Wurst 3x Cig Kéfte...

Galtig bis: Donnerstag, 2.0.. (©3.7km



foodsharing

Mitmachen bel foodsharing

Als Foodsaver*in
mit Auswelis nach bestandenem Quiz
A bei Kooperationsbetrieben abgeschriebene
Ware retten
A FairTeiler pflegen und koordinieren
A an foodsharingTreffen teilnehmen
Ain Arbeitsgruppen aktiv mitwirken
A neue Freunde finden
A und viel mehr ...

Quellen:
’ https://wiki.foodsharing.de/Bedurftigkeit und Satzung des foodsharingg2\Vweck und Aufgaben
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IModul 1

Nachhaltige und gesunde Erndhrung
Planetary Health

Landwirtschaft
Bio vs. konventionell

Lebensmittelverschwendung
Ursachen, Auswirkungen und Losungen

Weltacker
Modell der globalen Landwirtschaft
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IModul 1

Nachhaltige und gesunde Ernahrung
Planetary Health

@y Landwirtschaft
Bio vs. konventionell

Lebensmittelverschwendung
Ursachen, Auswirkungen und Losungen

Weltacker
Modell der globalen Landwirtschaft
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Health Diet, DGE Empfehlungen

Jennifer Zirener

M.Sc. Health Education & Promotion; freie Dozentin & Referentin;
Kochtrainerin

Kontakt: info@jennizirener.com

Hinweis
Die folgende Prasentation basiert auf Unterlagen, die von den Referent*innen erstellt wurden. An einzelnen Stellen altediemdinitas Projektteam Uberarbeitet bzw. angepasst.
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Nachhaltigkeit

Beschreibe ein konkretes Beispiel, wie du in
deinem Alltag nachhaltig lebst.

’ Quellen:
Foto made by Arthon meekodong;vectorby.
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Nachhaltigkeit

Ursprung des Begriffs Nachhaltigkeit

Forstwirtschaft & Ressourcenschonung
(1713 von Hans Carl von Carlowitz)

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

Quellen:
’ https://www.nachhaltigkeit.info/artikel/hans_carl_von_carlowitz_1713 1393.htm; Foto made by mali maeder.
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Nachhaltigkeit

aEl FI ACM=B? $CG?HMCI
Verantwortungsvoller Umgang mit
Ressourcen, Natuund Klimaschutz.

H

Soziale Dimension

Befriedigung der Grundbedurfnisse und
Starkung der Chancengleichheit sowie inter
und intragenerationelle Gerechtigkeit.

akEl HIl GCM=B? $CG? HMCI
Durch den Erhalt der materiellen und
Immateriellen Lebensgrundlage eine
gewlnschte Lebensqualitat
erreichen/erhalten.

Wirtschaft

’ Quellen:

Hutchins, G./Storm, L (2023).: Regenerative Fihrung: Die DNA von lebensbejahenden Organisationen des 21. Jahrhundai®rRiganom
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Nachhaltigkeit

Klimawandey
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doughnuteconomics.org

’ Quellen:
https://doughnuteconomics.org
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Agenda 2030

KEINE
ARMUT

1 MASSNAHMEN ZUM
KLIMASCHUTZ

Quellen:
’ hhttps://17ziele.de/

KEIN
HUNGER

MENSCHENWURDIGE
ARBEITUND
WIRTSCHAFTS-
WACHSTUM

14

Nachhaltigkeit

HOCHWERTIGE
BILDUNG

GESCHLECHTER-
GLEICHHEIT

GESUNDHEIT UND
WOHLERGEHEN

SAUBERES WASSER
UND SANITAR-
EINRICHTUNGEN

INDUSTRIE, 1
INNOVATION UND
INFRASTRUKTUR

WENIGER 11 NACHHALTIGE 12 NACHHALTIGE/R
UNGLEICHHEITEN g{ﬁ%}ﬁgg}? KONSUMUND
PRODUKTION

aidz | CO

17 PARTNER-

SCHAFTEN
ZURERREICHUNG
DERZIELE

15 LEBEN 16 FRIEDEN,

ANLAND GERECHTIGKEIT
UND STARKE
INSTITUTIONEN
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https://17ziele.de

Nachhaltigkeit

WasserOH> & Ol ; <>LO=E

Der#/ n & Ol EAXIKO=KA= +=F?=
In Tonnen, die durch eine Aktivitat oder eine
Organisation verursacht wird.

2R
A
W 405 |
“%‘“’% Wasse& Olj ; <>L O=E
p%% 1.N; NMI N\&agséverBrauth
“:gfwg{g%@% 2.virtuelles Wasser(Gesamtmengean Wasser,die zur
SN : .
&w;’gwgyﬁﬁ,} Herstellungvon Lebensmittelnund Glternverbraucht
N ”gillf'"r j*"/%w’ ’ ey - e e . .
et o ‘4 wird, z.B. fir BewasserundgreinigungAbwasser
ooy flg B2 = =
6 4

’ Quellen:

https://www.umweltbundesamt.de/themen/wirtschakbnsum/produkte/oekobilanz/co2ussabdruckcarbonfootprint.

https://www.umweltbundesamt.de/themen/wasser/wasdsrwirtschaften/wasserfussabdruck#wiasderwasserfussabdruck.
Icons made by mycteria
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Nachhaltigkeit

aEl FI ACM=B?L &OIlj; <>LO=E

Derp EI FI ACM= B ?zeigtOMie viel Blaclie= E
und Ressourcen notig sind, um unseren Konsum und
unsere Lebensweise zu ermoglickealso zum

Beispiel fur:

A den Anbau unserer Lebensmittel,

A die Produktion von Kleidung und Konsumgiitern,

A Energieverbrauch (Heizen, Strom, Mobilitét),

A die Aufnahme der dabei entstehenden Abfille,
NGJ 9DD=E ! -n¥§

Wenn alle Menschen auf der Welt so leben wiirden,
wie wir in Deutschland, wéaren rechnerisch mehr als
drei Erden notig.

Quellen:
’ https://www.welthungerhilfe.de/lebensmittelverschwendung/wasder-oekologischefussabdruck
Foto made by StockPhotoAstur
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Nachhaltigkeit

Der Handabdruck

Der Handabdruck steht fir de@sitive Wirkung, die wir auf
gesellschaftlicher Ebene erreichen konnen.

HandabdruckAktionenP ? L| H>?LH >C? 2:;sB,G?H<?>CHA

‘ dass nachhaltiges Verhalten leichter, naheliegender, preiswerter
oder zum Standard wird.
Beispiele
Okostrom als Standardtarif fiir Privatkunden
Saisonale Biolebensmittel in der Kantine

Senkung der Preise fur pflanzliche Nahrungsmittel z.B.Hotdog lkea

’ Quellen:
https://www.germanwatch.org/de/handabdruck
Icon made by djvstock?2
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Nachhaltigkeit

3C?<?H " LOH>M|I NT? 2?2CH?L H; =BB; FNCA?H %LHI| BL O]

A mehrlacto-vegetarisch

A 6kologischeErzeugung

A regional&saisonal

A geringverarbeitet

A sozialvertraglich

A schmackhaft

A keineLebensmittelverschwendung

’ Quellen:
https://www.nachhaltigeernaehrung.de/Grundsaetze.40.0.html.
Icon made by Safcro
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Planetary Health Diet

Planetary Health Diet

A Strategie fiir Landwirtschaft und Ernahrung, um die Gesundheit de
Menschen und der Erde zu erhalten

A 2019 erarbeitet durch die EAZncetKommission: 37
Wissenschaftler*innen aus 16 Landern

@ e
N
s

Ein gesundes und nachhaltiges Ernahrungssystem ermaoglicht es, die wachsende

Weltbevolkerung ausgewogen zu ernah#emd dabel die 6kologischen
Belastungsgrenzen der Erde einzuhalten.

Ziele

=2 nachhaltige Lebensmittelproduktion

=>» weniger Lebensmittelabfalle

’ Quellen:

https://eatforum.org/eatlancetcommission/
Icon made by vesvocrea
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06

Es ist machbar, bis zum Jahr
2025 etwas 10 Milliarden
Menschen auf der Erde gesund
zu ernahren, ohne den Planeten
ZuU zerstoren BZfE, 2020

b b

foodsharing
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Planetary Health Diet

_—_—----~

- e

Y1

Tierische
Proteine

!
I
I
I
Gemiise und .
Obst 1
1
\
\
\

Pflanzliche
Proteine

siebns peppyY

4

ungesattigte
Iﬂanzenfette

zugesetztb
Zucker

Quellen:
https://eatforum.org/eatlancetcommission/theplanetaryhealth-diet-and-you/
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BESSERESSER-NNEN
PLANETARISCH KULINARISCH

Quellen:

Planetary Health Diet

Derzeitige Ernahrungsweise in Deutschland

Derzeitige Ernahrungsweise: Konsum pro Kopf pro Woche in Gramm

Getreide 1.776 g

Kakao 50 g

zugesetzter Zucker 512 g \

zugesetzte Fette 301 g

Hulsenfrichte/Niisse 109 g

9.385
Fisch 952 E insgﬁsalfn?
Eier 190 g S ey pro nop
%3,;‘52{ pro Woche
“300%
SV e
\'.u

N S A
'

Fleisch/Wurst 817 g

-

Milchprodukte 2.058 g

Gemiise, Wurzeln oder
starkehaltiges Gemiise

Obst 1.481 g

https://www.corsus.de/news/references/umweltauswirkungem-ernaehrungd/.

https://www.wwf.de/fileadmin/fravwi/PublikationenPDF/Landwirtschaft WW#isammenfassungtudienso-schmecktzukunftbesseressemnen.pdf
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Planetary Health Diet

Beispielhafter Verzehr

' 2GUM? Fischfilet
300 g taglich 200 g pro Woche
Milch
250 ml taglich
‘Y
T,rv
Vollkorngetreide (]l BH=B? H<LOMN@CEF ? N
230 g taglich 200 g pro Woche
Ei

1-2 pro Woche

Rindersteak
103200 g pro Woche

Hulsenfriichte
75 g taglich

Quellen
’ https://www.bzfe.de/klimaund-wandel/esseAm-wandel/planetaryhealth-diet
Fotos made by AlexRaths, DrBoutz, piyaset, maxlashcheuski, Billion Photos, FoodStock, vikif, ValentynVolkov
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- Planetary Health Diet

“—/ Erstelle einen Beispieltag nach der Planetary Health Diet, der
mit deiner Erndhrungsweise vereinbar ist.

Quellen:
Fotos made by Foxys_forest _manufacture

foodsharing
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Kritikpunkte

I - -Bmissionen werden haufig pro Wirtschaftliche und soziale Aspekte werden
Kilogramm Lebensmittel und nicht pro In bisherigen Empfehlungen delanetary
Nahrstoff oder Kalorie berechnet. Health Dienicht ausreichend

. . <?LU=EMC=BNCANDn
Verarbeitete Produkte (raffinierte

Getreide, Zucker) sind oft

ST _ Nahrstoffreiche Lebensmittel (hochwertige
preisgunstiger und haben eine

Proteinquellen, Obst, Gemuse) sind teuer

geringere Nahrstoffdichte pro Kalorie
| , s
S ¢

DiePlanetary Health Digdt nahrstoffreich und nachhaltig, aber ftr Milliarden
Menschen weltweit nicht erschwinglich. Eine nachhaltige Ernahrungspolitik muss
Okonomische und soziale Faktoren starker einbeziehen, sonst bleiben solche
Empfehlungen unerreichbar flr &rmere Bevdlkerungsschichten.

Quellen:
’ https://www.thelancet.com/action/showPdf?pii=S221@9X%2819%2930502
Icon made by totallyjamie, yayasya

foodsharing
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DGE Empfechlung

Die DGE-Empfehlungen
Gut essen und trinken ‘?'

d gesund essen und daned die Umwok schonen, das sind die DGE-Empfehiungen
skhubo wie von Obst ndGomuso Vollkomgetredde, Hulsentriichten manomn

nopllonlhen fen ernbihrt, schilte ur seine Gesundheit, sondern schont dabei die

Ressourcen der Erde. Domwhé auch l bemmm labﬁll 0 redi zm Dboﬁttmpf hingen ‘
Gut essen und t rmken reqmeme Weq den h ,.“ 7 steiy

und den von tierk dh undumml u schitzen,

Update der DGE Regel{pril 2024)

.b. .

Am besten Wasser trmke

neuer Leitfade' ON ? MM?H OH> NLCHE?HA

Obst und Gemuse - viel und bunt

Hulsenfriichte und Niisse regelmé&Big essen

Schwerpunkte auf eingflanzenbasierte

%L H|I BLOHAH H; =BB; FNCA? OH>
umweltfreundliche Aspekte, bei gleichzeitiger

v ———— Orientierunga® ? MOH>B? CNM@p L>?LH>?H
SiiBes, Salziges und Fettiges - besser stehen |ass;n Gewohnheiten im Al |tag ]

Mahlzeiten genieBen

Vollkorn ist die beste Wahl
Pflanzliche Ole bevorzugen Q ‘ ’
Milch und Milchprodukte jeden Tag 2

Fisch jede Woche

In Bewegung bleiben und auf das Gewicht achten

’ Quellen
https://www.dgemedienservice.de/infoblattige-empfehlungen.html

foodsharing
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DGE Empfechlung

rn , ?2?<?HMGCNN?FPC?F@; F HC?1 ?H

A Lebensmittelvielfalt nutzen

A abwechslungsreich und
vorwiegend pflanzlich essen

Quellen:
’ https://www.dge.de/gesundernaehrung/gutessenund-trinken/dge-empfehlungen/

foodsharing
kademie
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DGE Empfechlung

Fn ' ?2GUM?-Nk5 am RagIN

Sie enthalten:

N 4AL9EAF= MF< +AF=J9DA:
/ ODD9KLKLG>>-=

M 1=CMF<Il J= . >D9FR=FKLG:
Sie bringen:

N 1; @OGMLRKL G> >
N ,9; @Q@A9DLA?C
MW 11 LLA? MF?
Referenzwert:

ca. 400 g Gemduse
ca. 250 g Obst

AL

’ Quellen:

https://www.dge.de/gesundernaehrung/gutessenund-trinken/dge-empfehlungen/
Foto made by margouillatphotos

foodsharing
kademie
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DGE Empfechlung

Fn 61 FFEI LH Ql BF?H

A Getreideprodukte wiBrot, Nudeln, Reis
und Mehl: Die Vollkornvariante ist die beste
Wahl fur die Gesundheit

A mit Kartoffeln, Hirse, Quinoa und
Buchweizen die Auswahl erganzen

A Vielfalt an gesundheitsférdernden
Inhaltsstoffen (Mineralstoffe, Vitamine,
Eiweil3e, Kohlenhydrate; Ausnahme: Vitamin
B12)

(|l FoN? >?2L ?2GJ@ BF?H?H " ; FF; MNN
bereits durch:

A 2 Scheiben Vollkornbrot

A 100 g gekochte Vollkornnudeln

A 4 gehaufte Essloffel Haferflocken

Quellen:
https://www.dge.de/gesundernaehrung/gutessenund-trinken/dge-empfehlungen/
Foto made by aureliofoxtj

foodsharing
kademie
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DGE Empfechlung

bn -CN NC?LCM=B?”H 10?FF?H >C? | OMQ; BF

taglich 2 Port. Milch & 1-2 Eier/Woche 1-2 Port. Seefisch/Woche max. 300g Fleisch & Wurst/Woche
Milchprodukte
Milchprodukte liefern Eier sind reich an Fette Fische wie Lachs, Fleisch enthalt gut
Eiweil3, Calcium und hochwertigem Protein, Makrele und Hering liefern verfiigbares Eisen, Zink
Vitamin B12. fettloslichen Vitaminen wertvolle Omegss- und Selen.
und Mineralstoffen. Fettsauren.

pflanzliche Alternativen:
Tofu; Getreide Nussdrinks,
Sojasahne.

P

Quellen:

Zu viel Fleisch ernont das
Seefisch wie Kabeljau oder Risiko flr HerKreislauf
Seelachs enthalten zudem Erkrankungen und
Jod. Dickdarmkrebs.

https://www.dge.de/gesundernaehrung/gutessenund-trinken/dge-empfehlungen/

Fotos made by Margouillat; Tookapic; Foodstock; TR Davis

foodsharing
kademie
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DGE Empfechlung

rbrn ' ?MOH>B?CN@pL>?LH>? &?NN? HONT?H

A pflanzliche Ole sind reich an lebensnotwendigen Fettsduren und Vitamin E
A vorzugsweise: RapdValnuss Lein, Sojaund Olivendl

1/3 Regel beim

Fett ) .
EOPy O ?=KILLA?L= %
~ Waurst, Kokosfett)

LLKI MI=F ORy¥ ¥ +AD: @>=LLN #AJ

$=LLKI MI=F ORg 4

-,
-

EAF<y O =AF>9:; @ MF?=KI LLA?L
~ Oliven, Raps, Sesamol)

> 4
B,

po O E=@1>9; @ MF?=KI LLA?L= $=1
W Walnusse, Leindl, Soja, Hanf)

Quellen:
https://www.dge.de/gesundernaehrung/gutessenund-trinken/dge-empfehlungen/
Fotos made by Rimma_Bondarenko; Billion Photos; stevepb, Engin_Akyurt

foodsharing
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DGE Empfechlung

6. Zucker und Salz einsparen

gesuldte Lebensmittel meiden, weniger als 6 g Salz am Tag,
Zucker sparsam einsetzen angereichert mit Jod und Florid

8M; C=JJ]1 19DR MF< $=LL KL=;C=F G>L AMFKA; @L:9Ja AF
Wurst, Geback, Suldwaren, Fast Food und Fertigprodukten. Wird hiervon viel gegessen,

steigt das Risiko fur Ubergewicht, Bluthochdruck, HeeslaufErkrankungen und

Typ-2-Diabetes.

Quellen:
’ https://www.dge.de/gesundernaehrung/gutessenund-trinken/dge-empfehlungen/
Fotos made by Magone; OlgaMiltsova

foodsharing
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DGE Empfechlung

7. Am besten Wasser trinken

Empfehlung: ungeeignet: Alkohol:

mindestens 1,5 | Wasser (anLimonaden, Cola, Fruchtséafte hohe Kalorienzufuhr (7 kcal/g)
besten Leitungswasser oder Nektare, Energydrinks, Risiko fur verschiedene
ungesufite Tees) Eistees... Krebserkrankungen oder

Fettleber; mogliche Suchtgefahr

Quellen:
’ https://www.dge.de/gesundernaehrung/gutessenund-trinken/dge-empfehlungen/
Fotos made by monthirayodtiwong, narong27, NatashaPhoto

foodsharing
kademie
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DGE Empfechlung

8. Schonend zubereiten

A frisch einkaufen

A kuihl, dunkel und verpackt lagern

A ohne, bzw. mit wenig Flissigkeit
garen

A kurze Garzeit, z.B.
Schnellkochtopf

A erst waschen, dann schneiden

A beim braten, frittieren und
backen das Verbrennen von
Lebensmitteln vermeiden

Quellen:
https://www.dge.de/gesundernaehrung/gutessenund-trinken/dge-empfehlungen/
Foto made by nadianb

foodsharing
kademie
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DGE Empfechlung

3n ' =BNM; G ?MM?H OH> A?HC?I| ?H

Tipps:
A einkaufen nach Plan
A verschiedene Hungerarten
unterscheiden lernen
A langsames, bewusstes Essen
fordert den Genuss und das
Sattigungsempfinden

Quellen:
’ https://www.dge.de/gesundernaehrung/gutessenund-trinken/dge-empfehlungen/
Foto made by MART PRODUCTION

foodsharing
kademie
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DGE Empfechlung

10. In Bewegung bleiben und auf das Gewicht achten

tagliche Bewegung und ein aktiver Alltag:

A fordern die Knochengesundheit
A senken das Risiko fur die Entwicklung
von Ubergewicht

Quellen:
’ https://www.dge.de/gesundernaehrung/gutessenund-trinken/dge-empfehlungen/
Foto made by Jacob Lund

foodsharing
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Nachhaltigkeit
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Planetary Health

Landwirtschaft
Bio vs. konventionell

Lebensmittelverschwendung
Ursachen, Auswirkungen und Losungen
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Weltacker
Modell der globalen Landwirtschaft
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Landwirtschaft
konventionell vs. biologisch

MaximiliarHumpesch

M.Sc Agriculturaland FoodEconomics
Mait info@agrarbuerd4.de

LinkedIn MaximilarHumpesch

Hinweis

Die folgende Prasentation basiert auf Unterlagen, die von den Autor*innen erstellt wurden. An einzelnen Stellen wuedgndhltdds Projektteam Uberarbeitet bzw. angepasst.
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Was fallt dir zur biologischen und
konventionellen Landwirtschaft ein?

’ Quellen:
Foto made by DAPA Images;lcons made by vectorby.
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