Informieren und ...

Nachhaltigere Ernahrung

Klingt kompliziert? - Ist es nicht!

Die Umstellung auf eine nachhaltigere Ernahrung scheint
auf den ersten Blick unglaublich schwierig und kaum
umsetzbar. Was soll, darf oder muss ich essen fiir mehr
Nachhaltigkeit? Es scheint so undurchsichtig.

Dabei flihrt eine einfache Empfehlung zum Ziel: Mehr
pflanzliche, weniger tierische Lebensmittel und mehr
frisch, weniger verarbeitet. Warum das nachhaltig
ist? Weil wir ressourcenarm essen!

Im Kern bedeutet Nachhaltige Ernahrung, dass die
gesundheitlichen, dkologischen, 6konomischen und
sozialen Auswirkungen unserer Ernahrungsgewohnheiten
in einem positiven Sinne zusammengefihrt werden.

Wie aber lasst sich
das im Alltag
umsetzen?

Tipps fur Zuhause auf
Seite 2

Gesundheit | Okologie

Soziales  Okonomie

Mensa am Turm

Vegetarisches und veganes Angebot

Seit dem 18. Oktober 2021 bietet die Mensa am Turm
nun ein komplett fleischloses Angebot. Dieser Schritt
wurde gegangen, um u.a. die Klimabilanz des Angebots zu
verbessern und den Studierenden und Besucherlnnen der
Mensa eine nachhaltigere Auswahl an Gerichten
anzubieten. Dabei ist es Markus Lanze, dem Kichenleiter
der Mensa und seinem Kiichen- und Serviceteam ein
Anliegen, dass die Genussfahigkeit und Leidenschaft der
hochwertigen Gerichte erhalten bleibt. Zusatzlich wird
das Angebot auch zuklinftig auf Regionalitat ausgerichtet
sein.

Das Angebot in der Mensa erleichtert es dir nachhaltigere
Ernahrung im Alltag zu bewerkstelligen und damit einen
ersten wichtigen Schritt zu gehen.

.. Ausprobieren



Was kann ich selbst tun?

Tipps fiir eine nachhaltigere Ernahrung

Mach mit!
Veggie
Challenge von
ProVeg
International:
Hier klicken

Transportwege gering
halten und zusatzliche
Emissionen vermeiden

Bevorzugt:
Regional,
Saisonal und
Okologisch
erzeugte
Lebensmittel

Nicht nur nachhaltiger,
sondern auch gesinder Mehr

unverarbeitete,

Weitere
Informationen:
Ringvorlesung ,,Tier

Verpackungsmiill

reduzieren und sozialere
Produktionsbedingungen

erfragen

Mehr Obst,
Gemduse, NUsse,
Hulsenfrichte
und
Vollkornprodukte

Wenn maglich:
wenig
Verpackung
und fair
gehandelte
Lebensmittel

weniger
verarbeitete
Lebensmittel

Weniger
Verzehr von
Fleisch und

Milchprodukten

oder Tofu —was isst
die Zukunft?” der
Georg-August-
Universitat Gottingen,
Wintersemester
2019/20: Hier klicken

Die Erzeugung tierischer
Produkte ist sehr
ressourcenintensiv, z.B.
tragt sie stark mafgeblich
zur Emission von
klimaschadlichen Gasen bei


https://proveg.com/de/blog/veggie-challenge-zugang-zu-pflanzlicher-lebensweise/
https://www.youtube.com/watch?v=Ir0FpSvwSz4&list=PLgoiCMgV-zrdREYiMYbEgYjHmTU1-2tfI&index=1

Wie starte ich am Besten?
Einfach Ausprobieren...

Kleine Ziele helfen, die Motivation
zu starken und das Vorhaben

ubersichtlicher zu gestalten.

Erndahrungsumstellungen erfordern Geduld
(vor allem mit sich selbst) und Zeit, bis sich eine
‘ neue Gewohnheit eingestellt hat. Schritt fir

Schritt. Ernahrung soll Spal3 machen!

Andere mit einbeziehen hilft, um gemeinsam
die neuen Ernahrungswege zu erkunden, z.B.
gemeinsam vegane oder vegetarische
Gerichte zuzubereiten. Gemeinsam fallt eine
Umstellung oft leichter.

{

Ein kleines finanzielles Budget reicht vollkommen aus —
es ist gar nicht notwendig, auf die teuren verarbeiteten

‘ Produkte zuzugreifen. Nicht nur aus gesundheitlicher
Sicht, sondern auch aus finanzieller Hinsicht ist es von
Vorteil, selbst das Essen zuzubereiten.

Rezepte zusammenstellen und ausprobieren,
anstatt zu Fertigprodukten zu greifen, die in der
veganen und vegetarischen Variante zum Verkauf
angeboten werden. Diese Fertigprodukte sind
nicht per se gesunder oder umweltschonender
als tierische Fertigprodukte. Zusatzlicher Effekt:
Kochen macht SpaR!

Einfache, schnelle Rezepte wahlen —
aufwandige exotische Gerichte
konnen eher tberfordern.

Zeit zum Zubereiten einplanen.
Essen einen hoheren Stellenwert im
Tagesablauf geben.
Vorausschauend Kochen:

GroRere Portionen zu kochen
verhindert, dass man das schnelle
Essen sucht und riickfallig wird. So
bleibt etwas fir den nachsten Tag.
Mahlzeiten zubereiten, welche
schmecken und Freude bereiten.

Rezepte flr
den Herbst:
Hier Klicken

Projekt der Universitat Gottingen zum Thema nachhaltige Erndahrungsstile

Wissenschaftliche Quellen konnen bei den Verantwortlichen angefordert werden


https://www.bzfe.de/fileadmin/resources/Nachhaltiger_Konsum/Artikelseiten/Meal_Prepping/Mealprepping_Herbstwochenplan.pdf

