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EinflussgroRen auf unsere Gesundheit und die Umwelt
in Anlehnung an Whitehead und Dahlgreen

Unsere Erndhrung hat eine
besondere Bedeutung fiir
Gesundheit und Umwelt
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Quelle: Whitehead und Dahlgreen



Leckere und nahrstoffreiche Mahlzeiten
in Gesellschaft sind wichtig fiir:

alle Funktionen
des Korpers

die soziale
Teilhabe




Mahlzeiten aus nachhaltigen Lebensmitteln sind wichtig
fiir unsere Gesundheit und Erde/Umwelt

Entnahme von Lebensmittel-
Ressourcen " produktion

Verknappung,
Ressourcen
der Erde sind
begrenzt

Schidigung
der Erde/
Umwelt?

Nachhaltiger h s Nachhaltige
Umgang mit Produktion von
den Ressourcen Lebensmitteln

Beitrag zum
Schutz
der Umwelt
und
Gesundheit

KOMMUNE

Wir alle verhalten uns nachhaltig und
‘ genieRen eine gesunde Erndhrung!
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Tipps fiir leckere, nihrstoffreiche und
nachhaltigere Mahlzeiten

pfehlung: 10 Regeln der DGE - als Basis

Wochenspeiseplan fiir leckere, Einkaufsliste zur Vermeidung von
gesunde und nachhaltige Mahlzeiten unnétigen Spontankéiufen und Leb

verschwendung
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Aspekte der v—=

Gestaltung O
leckerer, gesunder -
und nachhaltiger

Mahlzeiten

Einkauf von Lebensmitteln ) Vorratshaltung sachgemaR,
umweltbewusst und kosten- G hilt Lebensmittel frisch
glinstig ’ : und beugt Verderbnis vor

Mahlzeiten nahrstoffschonend und
energiesparend zubereiten




Vollwertig essen und trinken nach

den 10 Regeln der DGE

1. Lebensmittelvielfalt genieRen

Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt und essen
Sie abwechslungsreich. Wahlen Sie Giberwie-
gend pflanzliche Lebensmittel.

2. Gemiise und Obst - nimm,,5 am Tag*“
GenieRen Sie mindestens 3 Portionen Gemii-
se und 2 Portionen Obst am Tag. Zur bunten
Auswahl gehoren auch Hilsenfriichte wie
Linsen, Kichererbsen und Bohnen sowie (un-
gesalzene) Nisse.

3. Vollkorn wiéhlen

Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis
und Mehl st die Vollkornvariante die beste
Wahl fur Ihre Gesundheit.

4. Mit tierischen Lebensmitteln die

Auswahl ergdnzen

Essen Sie Milch und Milchprodukte wie
Joghurt und Kase taglich, Fisch ein- bis zwei-
mal pro Woche. Wenn Sie Fleisch essen, dann
nicht mehr als 300 bis 600 g pro Woche.

5. Gesundheitsfordernde Fette nutzen
Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie Rapsél
und daraus hergestellte Streichfette. Ver-
meiden Sie versteckte Fette. Fett steckt oft
,unsichtbar® in verarbeiteten Lebensmitteln
wie Wurst, Gebiack, StiRwaren, Fast-Food und
Fertigprodukten.

6. Zucker und Salz einsparen

Mit Zucker gesiiRte Lebensmittel und Getran-
ke sind nicht empfehlenswert. Vermeiden Sie
diese moglichst und setzen Sie Zucker spar-
sam ein. Sparen Sie Salz und reduzieren Sie
den Anteil salzreicher Lebensmittel. Wiirzen
Sie kreativ mit Krdutern und Gewiirzen.

7. Am besten Wasser trinken

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag. Am bes-
ten Wasser (Leitungswasser ist kostengiinstig)
oder andere kalorienfreie Getranke wie unge-
stiRten Tee. ZuckergesiiRte und alkoholische
Getranke sind nicht empfehlenswert.

8. Schonend zubereiten

Garen Sie Lebensmittel so lange wie nétig
und so kurz wie moglich, mit wenig Wasser
und wenig Fett. Vermeiden Sie beim Braten,
Grillen, Backen und Frittieren das Verbrennen
von Lebensmitteln.

9. Achtsam essen und genieflen
Gonnen Sie sich eine Pause fir Ihre Mahlzei-
ten und lassen Sie sich Zeit beim Essen.

10. Auf das Gewicht achten und in

Bewegung bleiben

Vollwertige Erndhrung und korperliche Aktivi-
tdt gehdren zusammen. Dabei ist nicht nur
regelmaRiger Sport hilfreich, sondern auch
ein aktiver Alltag, indem Sie z. B. 6fter zu FuR}
gehen oder Fahrrad fahren.

Quelle: https://www.dge.de/gesunde-
ernaehrung/dge-ernaehrungsempfehlungen/
10-regeln/
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Mahlzeiten gesund und nachhaltig gestalten — aber wie?

Ablaufschritte

c Mahlzeiten planen
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Was kann/sollte ich beriicksichtigen?

. Was mdchte ich/méchten wir gerne essen?

Was schmeckt allen?

. Fr die Gesundheit und Nachhaltigkeit die

,»,10 Regeln der DGE*

. Vorrate, die aufgebraucht werden miissen!

(Zu gut fur die Tonne
https://www.zugutfuerdietonne.de/)

. Saisonale und regionale Produkte

. Sonderangebote

. Bendtigte Mengen fiir die geplanten Mahlzeiten
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. Was ist noch vorhanden im Vorratsschrank,

Kiihlschrank, Gefrierschrank?

=

. Mit Taschen oder Korb

. Bevorzugung regionaler und saisonaler Erzeugnisse

w

. Grundpreise vergleichen, Sonderangebote sparen

Geld

. In die unteren Regale schauen

. Bevorzugung wenig verarbeiteter Lebensmittel

. Nutriscore (Anteil an Fett, Zucker, Salz) beachten

. Haltungsform der Nutztiere (Klasse 1, 2, 3, 4)

. Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) beachten
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. Verpackungen, aus nachwachsenden Rohstoffen,

bzw. recyclebare

Lebensmittel sachgemaR lagern

Sinnvollerweise fir mehrere Personen
(gemeinsame Mahlzeiten)

Nahrstoffschonende Zubereitung

Energiesparende Garverfahren



https://www.zugutfuerdietonne.de/

Angebote von Mittagstischen oder/
und Nachbarschaftstischen fordern das
Wohlbefinden alterer Menschen

,Gemeinsam
schmeckt’s
am besten!“




