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WICHTIG? ESSEN, TRINKEN, SICH MIT FREUNDEN TREFFEN,
GENIESSEN? HIER ERFAHRST DU VIEL WISSENSWERTE
PROJEKTTAG IST UBRIGENS EINE AKTION DER EDEK:

BILDUNG ZU DEN THEMEN ERNAHR
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. SIE ENGAGIERT SICH IN DER JUGEND-

[

BEWEGU

Verant U iIch selbst.

Gesundheit und Wohlbefinden sind wahrscheinlich die erstrebens-
und erhaltenswertesten Ziele im Leben. Dafur ist jeder im grof3en
Maf} selbst verantwaortlich. Ausgewogene Ernahrung, bewusster
Genuss und gentigend Bewegung sorgen daflr, dass es einem gut

geht. Was kann besser sein?

L R
Verantwortung fur meine Umwelt.

Nichts auf der Welt ist selbstverstandlich — nicht einmal Cebensmittel,

sauberes Wasser, frische Luft oder Energie zum Heizen. Nur durch einen
bewussten Umgang mit den natlrlichen Ressourcen kann eine ent- A
sprechende Versorgung erhalten bleiben. Auch hier ist jeder Einzelne

am Zug: beim Einkaufen, beim Konsum, bei der Lebensflihrung.
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ben schon. Denn jeder Mensch

h beim Essen O Die me\ste_n
e Menschen, die

Vielfalt macht das Le
t aucC

ist anders. Das is .
essen alles, aber es g! -
Fleisch und Fisch ablehnen, J€ M
was von Tieren kommt, und wie
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FRUTARIER

FLEXITARIER Ilrlilh 0k Sie ernghren sich von
Sie essen alles. Fleisch, GemUse, | I o Frichten, Nissen und
Obst, Fisch, Milchprodukte, Eier \/EGAN ER Samen - ausschlieflich

Nahrungsmittel, bei
deren Gewinnung die
Pflanze nicht geschadigt
wird. Honig essen einige
aber schon.

oder Honig. Im Idealfall handelt
es sich hier um eine ,ausge-
wogene” Erndhrung. Das klingt
normal, aber es gibt auch andere
Essgewohnheiten.

Wer vegan lebt, verzichtet auf
alle Produkte, die von Tieren
kommen. Zum Beispiel Fleisch,
Eier, Honig und Milchprodukte.

von lebenden Tieren auf den Tisch - zum Beispiel Eier und Milch.

Neben Obst und Gemise kommen bei ihnen nur Lebensmittel
Auf Fleisch verzichten sie, auf Fisch oft auch.
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| ROHKQSTLER
i Hier gilt: Jede Speise darf
| nur leicht erwarmt wer-
2 den - also weder gekocht,

gebraten noch gebacken.
Gegessen werden aber alle
Lebensmittel von Fleisch
bis Obst.



IST? DIE ERNAHRUNGSPYRAMIDE ZEIGT ES.

FRAG DIE PYRAMIDE!

WOVON SOLL MAN WIE VIEL ESSEN, DAMIT DIE ERNAHRUNG

L AUSGEWOGEN"

In der Pyramide nehmen die
Lebensmittelgruppen den Platz
ein, den sie auch in der tagli-
chen Ernahrung finden sollten.
Unten, an der breiten Basis:
Getranke und Lebensmittel zum
Sattessen. Die Lebensmittel an
der Spitze sollte man dagegen
nur gelegentlich essen. Wenn
man sich daran orientiert, ist
bewusster Genuss mit aus-
gewogener Ernahrung leicht
gemacht.
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Schokolade, i
Knabbereien & *

Co. - mafvoll ) [y \\
mit Genuss = \\,\‘\\'““Q “
A"“".'. ........
Ole und Fette - [[W[
X richtig ist wichtig 5
N
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% AT T
Ny Milchprodukte, Fleisch,
N Fisch, Ei oder pflanzliche
X Eiweifllieferanten - auf die
§ Mischung kommt es an
"

ece
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Brot, Kartoffeln, Nudeln,

Reis & Co. - zu jeder
Hauptmahlzeit und am .
besten aus Vollkorn ... ’

B A L o L e e e e e e e e e e e e e - A
D <
§ Gemise, Salat'und Obst -
S zu jeder Hauptmahlzeit
I
§ ST UND GEMUSE

(‘m\m\\m E Wasser, Schorle, Krauter. "
DN DIEBASISDERPIRANIDE 5755



ESGIBTAUFDERWELTNOCHGANZANDEREESSGEWOHNHEITEN.
HEUSCHRECKEN, AMEISEN, MEHLWURMER? AUCH DIE KOMMEN
AUF DEN TISCH! IN VIELEN LANDERN GEHOREN SOLCHE TIER-
CHEN ZUM TAGLICHEN SPEISEPLAN. SIE SIND SEHR GUTE PRO-
TEINLIEFERANTEN. ETWA 2 MILLIARDEN MENSCHEN WELTWEIT
ERNAHREN SICH DAVON.

OSTASTEN
HIER LANDEN GRILLEN
AUF DEM GRILL.

o g
In diesen Regionen der Welt sind nicht Rinder, -"‘lt
Schweine oder Gefllgel die Proteinlieferanten, 1
sondern Insekten. Die Grinde dafiir sind vielfaltig. .
Nicht immer ist es aber Armut, sondern oft auch

uralte Tradition. In Stidostasien gibt es zum Beispiel
rund 15.000 Insektenzlichter und die Nachfrage nach
ihren krabbelnden Lebensmitteln steigt.
IENTRALAFRIKA
SUDQSTASIEN

HEUSCHRECKE

KEN ENTHALTEN MEHR ALS

weniwure  KRABBELT AUF
DEN TELLER.

Wer es isst, fur den sind’s
Delikatessen — oder das tagliche
Brot. Auf den Teller kommen
mehr als 1.400 essbare Insek-
"lu‘h tenarten. Sie sind fast frei von
MADE Kohlenhydraten, auflerst fettarm,
aber reich an Vitaminen, Mineral-
stoffen und Spurenelementen.
Ungesund sind Grille & Co. also
gewiss nicht.

100 GRAMM HEUSC

gegrillt - sonst wirden sie

Naturlich gebraten oder
javom Teller krabbeln.
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WAS MACHST DU
IN DEINER FREIZEIT
AM LIEBSTEN?
Gamen

E Mit Freunden treffen und
drauf3en Spaf3 haben

Bewegung und Sport
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MEISTEN? IN DER SCHULE?

FuBball Bl 59 =
Gewichtheben Ja o7 e 3
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Weniger Fleisch-Burger

| Wenn Burger, dann nicht
immer die XXL-Variante

Mehr Salat, weniger Pommes

RUTIGERMAL
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KARTOFEELN = 287 L/KG

virtuelles Wasser

j -

se
v\rtue\\eS\NaS

virtuelles Wasser

MANGO = 1.300 1/KG

virtuelles Wasser

oft schon ausreichen, um grofie Mengen an virtuellem

Kleine Anderungen der Essgewohnheiten kénnen
Wasser zu sparen. Hier ein paar Beispiele:

IST LECKER UND HILFT
WASSER SPAREN.

,
HNDHETs - 3

virtue(leg Was

WER EIN KOMPLETTES FAST-FOOD-MENU MIT BURGER, POM-
MES, KETCHUP UND COLA VERSPEIST, HAT AUF EINEN SCHLAG
RUND 6.000 LITER TRINKWASSER VIRTUELL VERBRAUCHT.
KANN MAN MACHEN, MUSS MAN ABERNICHT IMMER. SCHLIESS-
LICH SIND BURGER & CO. IM UBERMASS WEDER BESONDERS
GUT FUR DEN KORPER NOCH FUR DIE WELTWEITEN WASSER-
RESSOURCEN. MAN KANN SICH AUSGEWOGENER ERNAHREN
UND DABEI AUCH NOCH WASSER SPAREN.
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