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Hilfe, wir essen die Welt auf! Im wahrsten Sinne des Wortes -
denn unsere derzeitige Ernahrungsweise und, alles was damit
zusammenhangt, ist alles andere als nachhaltig.

Nachhaltig zu leben, bedeutet, dass wir nicht alles, was uns die
Erde gibt, aufbrauchen und zerstéren far nachfolgende Gene-
rationen. Aktuell ist unser »Okologischer FuBabdruck« einfach
zu groB!

Allerdings ist es auch eine Luxusfrage, sich mit diesem Thema
beschaftigen zu konnen. Viele Menschen haben ganz andere
Sorgen, zum Beispiel, ob sie nicht hungrig ins Bett gehen.

In dieser Broschure erfahrt ihr mehr zum
FuBabdruck der Ernahrung, was er bedeutet
und Uber seine globalen Unterschiede. oo haben di€

Wie groB ist dein FuBabdruck? Porr u“trNam\ick Sy we»::r»f.
Mach den Test! F\Zﬂ:\zz\a‘:ﬂ in €iner Fa}::‘:‘ :::P'M\é un
Bedenke, wir haben nur eine Erde, die uns alle q:,,r\oene*. *':\::: i o viel
ernahren muss. Jetzt - und in der Zukunft! dann ","mf:\tvovnmes sexzen gene
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..und entdecke, wie grofs
der Fufsabdruck deiner
Lieblingspsejsen ist!
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Jeder Mensch muss essen. Was und wie, ist weltweit sehr unter-
schiedlich. Es hangt unter anderem vom Klima, dem Ackerboden,
der Technik, vom Geld und den Brauchen ab. Und all das beein-
flusst, was wir anbauen, lagern, transportieren, einkaufen und
essen konnen.

Wie weit unser Essen gereist ist, spielt eine groBe Rolle fir

den »Okologischen FuBabdruck«. Lange Transportwege und
schlechte Lagerung lassen Lebensmittel verderben. Viel besser
ist es, wenn Frichte dort gegessen werden, wo sie wachsen. Sie
sind nicht nur leckerer, sondern das ist auch besser fr die Um-
welt und die dortigen Bauern.

Tiere, die Fleisch, Eier und Milch liefern, gibt es auf der ganzen
Welt. Ihre Bedeutung, Haltung und Futterung ist regional unter-
schiedlich. Eine Wahrheit sollte uns nachdenklich stimmen: je
reicher ein Land oder ein Volk ist, desto mehr Fleisch kommt auf
den Teller. Ein anderer Fakt ist auch interessant: Nur ein Drittel
der Weltbevolkerung kann sich von einheimischen Produkten
ernahren. Alle Lander kaufen Lebensmittel dazu! Wir Deutschen
importieren mehr, als wir anbauen: Sudfrichte, Tomaten im




Winter, Genussmittel wie Kakao und Kaffee sowie sogar Tierfut-
ter. Und: fUr Kakao, die Sudfrtchte und die groBen Rinderher-
den werden Walder gerodet. Die Bauern kdnnen dadurch weni-
ger das anbauen, was sie selbst normalerweise essen.

In Deutschland verbrauchen wir fur Lebensmittel,

farihren Transport und ihre Verarbeitung viele VERGESSENES PAUSENBROT

Rohstoffe (z.B. Ackerland, Energie, Wasser ...). ;"‘ hast mal wieder keine Zeit ¢rs
Deshalb ist bei uns der Anteil der Erndhrung an N?,::f":'::nﬁ;:""’:? Kein Problemm.
unserem gesamten dkologischen FuBabdruck der auseinander u.,;;‘ea,_,"‘:f'm':f‘::*e" Ta
groBte. In manchen Landern in Afrika und an- ;‘ ";’: Panne. So wird es wiede:v:::se}:;
derswo ist er mitunter noch gréBer. Obwohl diese 4::“ e_”:"; da backst ein wenig G'“nze«z
Menschen fir Erndhrung oftmals viel Wasser, SHN = “ehon hast du einen leckeren

Energie und Boden nutzen, leben sie meist nach-
haltiger, haben also einen kleineren Okologischen
FuBabdruck, z.B. weil sie seltener fliegen oder
Auto fahren.

Auf den folgenden Seiten erfahrt ihr mehr zum
Okologischen FuBabdruck und lernt Menschen
aus verschiedenen Landern kennen. Macht euch selbst ein Bild!



Wer auf groBem FuB lebt, dem geht es fir gewéhnlich gut!
Bei uns haben die meisten Familien genug Geld far eine war-
me Wohnung, sauberes Wasser, fur ein Fahrrad und exotische
Frichte. Und wer davon viel verbraucht, hat einen gréBeren

okologischen FuBabdruck.

Dagegen haben jene Menschen, die in kleinen Wohnungen, mit
wenig Trinkwasser und von einfacher Nahrung (z.B. Maisfladen)
leben, einen kleineren FuBabdruck. Das ist besser fur unsere

Erde und fur alle Mitmenschen.

Die Idee vom Okologischen FuBabdruck (der OFA)
wurde von Wissenschaftlern entwickelt. Er zeigt
an, wie viele Erden wir jedes Jahr verbrauchen.

Stellt euch vor, jeder Mensch bekommt am 1. Janu-
ar das Taschengeld furs ganze Jahr. Das muss fur
alles reichen - fur Essen, Wohnen oder Klamotten!
Unser Taschengeld ist alles, was auf der Erde in
einem Jahr wachsen und an Abfall aufgenommen
werden kann. Wissenschaftlich nennt man das

Biokapazitat.



Auf der anderen Seite steht unser Verbrauch - der OFA. Ist der
OFA gréBer als die Biokapazitat - reicht also unser Taschen-
geld nur bis August, dann missen wir uns etwas aus dem
nachsten Jahr borgen. Hungern kdnnen wir ja nicht, und so
plindern wir das Sparschwein - unsere Erde.

Die Kuchenstiicke zeigen an,
Das ist nicht klug: SchlieBlich haben wir nur eine Erde. Und was wie groB der jeweilige Anteil
. . . . am OFA ist.
wir uns im August borgen, schadet der Erde. Bildlich gespro- Daten: Footprintnetwork.org
chen: manche von uns essen derzeit das Sparschwein auf!
I Mobilivat
Weltweit macht die Ernahrung fast ein Drittel des OFA aus, in I Ernihrung
Deutschland sogar noch etwas mehr. In einigen afrikanischen
h ; Rieddingl . B Wohnen
Landern ist der Aufwand fur die Ernahrung sogar noch groBer. B «
Das heiBt aber nicht, dass die Menschen in diesen Landern onsum
einen groBeren OFA haben als wir. Bl Dienste
AFRIKA BIODIVERSITAT DER ERDE EUROPA




Die Idee hinter dem OFA ist, aufzuzeigen, wie viel Flache
gebraucht wird, um jedes Jahr aufs Neue unseren Bedarf zu
decken. Im Gibertragenen Sinne gibt der OFA an, wie viele Erden
wir jedes Jahr aufbrauchen. Die korrekte MaBeinheit des OFA
und der Biokapazitat ist aber der globale Hektar (gha). Er stellt
einen durchschnittlich produktiven Hektar der Erde dar. Ein
Hektar Ackerland liefert zum Beispiel mehr Ertrag als ein Hektar
Weideland.

Wie viele gha uns jeweils zur Verfigung stehen, ist einfach zu
ermitteln. Von der Gesamtflache der Erde werden die nicht nutz-
baren »unproduktiven« Flachen wie Gletscher oder Wisten sub-
trahiert. Ubrig bleibt die bioproduktive Flache, mit der wir unsere
Ertrage erwirtschaften. Diese wird durch die Anzahl der Menschen
auf der Erde geteilt. Zurzeit stehen demnach jedem Menschen
auf der Erde ca. 1,6 gha zur Verfigung. Das entspricht genau einer
Erde pro Person. Es gibt aber Menschen, die mehr als eine Erde
brauchen (also mehr als 1,6 gha) und andere, denen eine Erde
»dicke« reicht. Also: nur, wenn wir nicht mehr als diese Flache
verbrauchen, konnen wir sagen, »wir essen die Welt nicht auf!«

Allerdings sind diese Werte nicht statisch. Die Welt verandert
sich kontinuierlich: Stadte wachsen, Wisten breiten sich aus,
Walder werden abgeholzt, der Meeresspiegel steigt. Damit
verandern sich Zusammensetzung und GréBenanteile des
globalen Hektars. Um die wachsende Erdbevolkerung weiterhin



zu ernahren, wird mehr Ackerflache bendétigt. Verlusten durch
Klimawandel und Bodenunfruchtbarkeit zum Trotz, nimmt die
Ackerflache global deshalb stetig zu. Das liegt aber nicht zuletzt
an der fortschreitenden Nutzbarmachung anderer Flachen, z.B.
von Waldern. Deshalb stehen pro Kopf jedem Menschen 2000
m? Ackerflache zur Verfiigung, ohne dass sich diese Zahl in den
letzten Jahren signifikant geandert hat.

Bis 2050 werden wir ungefahr 10 Milliarden Menschen sein,
vielleicht auch nur 9 oder sogar 12. Wenn also die bioproduktive
Flache gleich bliebe, stinde jedem Menschen dann nur noch
1,2 gha zur Verfagung.

Die Abbildung zeigt die
Kontinente im Vergleich

zu Deutschland, mit der
Anzahl der Erden, die dort
im Durchschnitt verbraucht
werden.
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Fur die Berechnung des gha werden verschiedene Flachen 0
unterschieden: Acker, Weiden, Walder, Fischgrinde
und bebautes Land. Diese liefern uns verschiedene

Produkte, die wir verbrauchen. Die Flachen erzielen Der macht den gropren
EISEREEIIERIESE Anteil am Okologischen FuBabdruck aus:
Er gibt die A\osorP‘\'ion’sﬂacke an u(;B
So wachst auf manchen dieser Flachen mehr, i - Moor‘i){\ if :‘:: :j:“ek_
cutcnderen weniger AUt ACkemKOTNenWITeime 577 e ol

Vielzahl von Nahrungsmitteln ernten, dagegen Speicherka
ernten wir in einem Wald verhaltnismaBig wenig Holz Vor 200 Jahre
und Papier. Auch Weideflachen bringen weniger drack praktisch bei null- o
Ertrag. Ein Sonderfall sind die bebauten Flachen. es allein ‘“; ‘;\"e -
Sie werden zur einfacheren Berechnung wie als eine Erdel

Ackerflache behandelt.

pazitat der Meere.

n lag unsér C0y-Fuab-
. Heute braucht
e mehr

Zudem gleicht kein Acker oder Wald dem anderen.

Klima, Boden, Landschaft und die Anbaumethode beeinflus-
sen den Ertrag. Auf einem Weizenacker im Sudan wird weniger
geerntet als auf einem gleichgroBen Acker in China. Und auch
zeitlich schwankt die Ernte auf jedem Acker. So kann in einem
Jahr viel geerntet werden und im nachsten sehr wenig, zum
Beispiel wegen einer Durre.
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Bei alldem wird viel Energie gebraucht, und deren Erzeugung
setzt Treibhausgase wie Kohlendioxid (CO;) frei. Deshalb brau-
chen wir Flachen, die das von uns freigesetzte CO2 aufnehmen
konnen. Dieses entsteht zum Beispiel bei der Tierhaltung oder
der Produktion von Dingemitteln. Naturbelassene Flachen wie
Walder oder Moore konnen das CO; speichern und so das Klima
schitzen.

Ubrigens kann eine Verénderung von der Mono- zur Mischkultur

den Einsatz von Dingemitteln und Pestiziden verringern und
damit auch den CO,-FuBabdruck und den OFA senken.
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Ungefahre GroBe der
Flachen auf der Erde und ihre
Umrechnung in gha

fiir 2007. Angegeben ist der
Aquivalenzfaktor.

Abgedndert nach Moore, S.
Goldfinger, A. Oursler, A. Reed,
and M. Wackernagel. 2010.

The Ecological Footprint Atlas
2010. Oakland: Global Footprint
Network.
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Unter Verbrauch verstehen wir alles, was wir fr unser Leben
benotigen und damit verbrauchen: Vom Essen tUber Klamotten,
Fahrrad und Wohnung bis hin zu den Diensten,

die wir alle gemeinsam nutzen. Das sind zum

Beispiel StraBen und die Schule. i:srmm e e de 10'3,* y
dem die Evde ers:kbpf‘\' is
an

Ein Beispiel: Bevor eine Kartoffel bei uns auf den den

Teller kommt, werden viele Rohstoffe und Ener- K
gie verbraucht, von der Aussaat bis zur Ernte, i:k\:a es
Uber die Lagerung oder die Verarbeitung zu Pom- <o hatten Wi
mes. Nicht alle Kartoffeln erreichen uns Verbrau- Juli eineT E'ifs:e:fcr de
cher. Wenn die Ware im Supermarkt nicht gekauft if:e:o,ag\em mit den
wird, Pommes nicht aufgegessen oder die Kar- Jes Covonavirus 24
toffel im Vorratskorb vergessen wird, kommt zum

Verbrauch noch die Verschwendung noch dazu.

Dieses Datum
ch immer weivrer nach
1q70 noch Aer 31.12.,

. 29
19 bereits am .
4 20 au‘k-\'! 2020 Ciel

n 22 A“‘S““'
Auswifk““ﬁe“

Fiir die Berechnung des OFA wird der Verbrauch in verschiedene
Kategorien eingeteilt: Ernahrung, Konsum, Mobilitat, Wohnen
und sowie Dienste. Unsere Pommes sind Lebensmittel, zahlen
also zur Ernahrung.

Schauen wir genauer hin, mussen wir aber auch die Transporte
vom Feld in den Supermarkt und zu uns nach Hause einrechnen,
also Mobilitat und Dienste. Denn es werden ja StraBen benutzt,
die allen zur Verflgung stehen.



Zuhause liegen die Pommes im TiefkUhlschrank. Der kann
sowohl zur Ernahrung als auch zum Konsum oder zum Wohnen
gezahlt werden.

Wichtig ist, dass alles nur einmal in die Berechnung
einbezogen wird.
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KONSUM ENERGIE
WOHNEN DIENSTE

Der CO3-FuBabdruck von
1000 9 konventionellen
Kartoffeln sind ca. 200 4
€0s-Aquivalente. Fur dieselbe
Menge Pommes sind 5700 9
(Oz-ﬁquiwﬂen‘\’e nsﬁa.

Die Abbildung zeigt die OFA-
Kategorien, die Flachentypen*
und die Stationen, die die
Kartoffel auf dem Weg vom Feld
bis zu den Pommes auf dem
Teller durchlauft.

* eigene Darstellung mit
ungeféhren Angaben
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Was gibt es eigentlich in Kambodscha oder

Kamerun zum Frihstick? Kaufen die Menschen auf der
ganzen Welt ihr Essen im Supermarkt und wie weit ist der
' Weq dorthin? Wie qrofd sind die Fufabdricke in
verschiedenen Lindern?

Viele Dinge, die die Erndhrung betreffen, sind dhnlich wie bei
uns, andere dafiir umso unterschiedlicher. Bananen in Deutschland
anbauen? Dafiir ist es hier viel zu kal+. Dagegen wachst in warmen
Landern wie Costa Rica das ganze Jahr iiber Obst und Gemise. Im
Winter kdnnen wir in Deutschland nur weniq ernten, aber zum Glick
haben wir Tiefkihlschrinke, und wir

kénnen Essen einkochenl

Besonders die Bedinqungen, wie und wo Menschen
essen und zubereiten, sind sehr unterschiedlich.

Nicht iberall gibt es Kiichen, wie wir sie

kennen. In Burundi (ein sehr armes

Land in Ostafrika)

4



wird zum Beispiel in

vielen Dérfern nicht auf einem

Herd, sondern einer selbstgebauten
Feuerstelle gekocht.

Dagegen gibt es Fastfood in vielen Regionen weltweit, wenn
auch sehr un*érs:kiedlickes! In Kambodscha kann man auf den
Méarkten und der Strafle Reissuppe kaufen. In Kamerun lieben die
Menschen gebratenen Fisch mit Reis. 0€+ wird das Essen

einsePack'\', was €ir die Umwelt nicht qut ist.
Wir haben Lebensmittel-Tagebicher aus aller Welt
gesammelt, um genau unter die Lupe zu nehmen,
wie sich die Menschen ernahren. Macht euch
selbst ein Bild und
lernt Menschen aus

Besucht die englischsprachige Webseite aller Welt kennen. >
i or /Jo"ar-s‘\'ree‘\'/. l g

www.gapmmc\er. 9 '
ihr euch entlang einer :

onnt :
DE‘:::O\:nmensshaBe anschauen, wuebe
Menschen auf der ganzen Welt le § ne
Dann stellt ihr zum Beispiel €est, : ass
Familien sich in vielen Landern keinen

Tie(kﬂklsckrank leisten kénnen.

15



Anna (31) lebt
allein in einer Grof3stadt
in Deutschland.

Sie kocht manchmal selbst, aber nicht ‘\'33":‘\. Ein- bis
zweimal in der Woche holt sie sich fertiges Essen vom
Imbiss. Fleisch komm+t bei ihr nur in kleinen Mengen auf den
Tisch — zwischen 100 und 200 9 pro Woche. Das entspricht
einem Schnitzel und einigen Scheiben Wurst. Andere tierische
Produkte wie Milch, Kase und Eier nimmt sie taglich zu sich.
In den Mill €liegt praktisch nichts, allerdings kommen so
einige Lebensmittel von weit her.

Emmkauf

Anna kauft ihre Lebensmittel an verschiedenen Stellen — in
Supermarkt und Bioladen oder auf dem Mark+. Vereinzelt
komm+ auch mal eine selbst geerntete Tomate vom Balkon
in den Salat. Die Einkaufsorte sind alle nah gelegen. Sie
kann alles zu Fuf3 nach Hause tragen. Und der Sto€fbeutel
ist immer dabeil Wo immer es geht, kauft sie ihr Obst

und Gemiise unverpackt. Bevorzugt kommen saisonale und
regionale Produkte in den Einkaufskorb. Vor allem im Winter
ist das aber nicht immer einfach.

16

FuBabJruckZ
1,1 3L\a Anna
14 gha deutscher Durchschnit+

Anna liegt damit unter dem
deutschen Durchschnitt, dank
des geringeren Fleischkonsums.
Allerdings erndhrt sie sich

vor allem im Winter oft von
weitgereisten Lebensmitteln -
und das macht sich bemerkbar/



Fruhstuck

Banane, dazu
o Kaffee mit Milch
Lutaten:
Banane, Kaffee, Milch

Mittag

Ofengemiise mit Kartoffeln,
dazu Wasser
Lutaten: Paprika, Lauch,
Champignons, Kartoffeln,

Rosmarin, Tkymian, OrQSQnO, Salz,

P€e€€er, Olivend| /

Abendbrot

Brotchen mit Sckinken, dazu
Jasmintee. Zutaten: Weizenmehl,
Hefe, Schweinefleisch,

Salz, griiner Tee, Jasminbliten,

Zucker

Getranke

Schokolade, Obst,
Sa|ZS‘\’an3€n, Wasser,
Krautertee

\_



Oscar (27) lebt mi+ 3?.“;';‘?:? .::o‘;i::o?. .-:..'."
seiner Familie in einem Dorf {5;’5' e .":':::?5
in Costa Rica. 5 e

Er kocht manchmal selbst, meist aber seine Mutter.

Fleisch kommt bei ihm mehrmals pro Woche auf den Tisch.
Gelegentlich isst er Fisch. Eier und andere tierische Produkte
isst er dagegen seltener. Alles, was iibrig bleibt, landet auf
dem Kompost hinter dem Haus. Mit der kompostierten Erde
wird das Gemiise im Garten gediingt. Das sorgt €ir einen reich
3ec|eck+en Tisch.

Emkauf

Oscar und seine Familie bekommen vieles aus dem Garten von
Familienmitgliedern, Nachbarn sowie nahegelegenen Farmen und
Plantagen. Fleisch und Fisch, Salz, Pée€fer, O, Reis etc. kaufen

sie an verschiedenen Orten auf dem Markt und im Supermarkt. Z"‘f;':jrg:ir

Diese sind zum Teil iber eine Fahrstunde mit dem Auto 14 gha deutscher Durchschnitt
entfernt. Deshalb €ahrt er nur einmal pro Woche zum Einkauf.

Allerdings wird immer ein neuer Plastikbeutel benutzt! Sein Obst g::::r::gi‘::;“:‘tjﬁ:k e
und Gemause kau€¥ Oscar immer unverPack‘h Au€ Saisonware und dem deutschen Durchschnitt.

Herkunftsregion muss er nicht achten, denn die Markte und ':ﬁ" W“"JGTW bei ihm en’f‘a“:n
ie la ra rt M
Supermirkte bieten das ganze Jahr iber heimische Produkte ¢ langen Transportwege un
es kommen nur weniq tierische

an. Das ist mdglich, weil Costa Rica in den Tropen liegt und Produkte auf den Teller.
sanzjakrige Ernten méglich sind.

18



Fruhstuck

E'. gebra+enes Ei, Kochbanane,
Reis und Bohnen,
Palmkerzen, dazu Kaffee
weitere Lutaten:
Salz & Ol

Mittag

Olla de Carne
LZutaten: Rindfleisch,
selbstangebautes Gemise
(Chayote, Maniok, Sellerie,
Oregano, Taro),

Salz, Ol ,A

Abendbbrot

Reis mit Bohnen, gebratener
Kochbanane und Thunfisch, dazu
Tomatensalat mit Zwiebeln

weitere Lutaten:
Salz und Ol

Snacks &
Getranke

wasser, Saft aus Frucht (Manso,
Oranse, Litrone etc.) mit Lucker
und Wasser




Leapheng (23) lebot mit seindiiciiss i o s

L] . .. L .
... ... . ... ... ‘e Se

seckskﬁP(isen Familie in einersse: e .':5.:..-.".'

Kleinstad+ in Kambodscha. 3? eoesssy

-

Taglich bereitet er sich selbst Essen zu. Auf dem Markt

kauft er zusatzlich kambodschanisches Streetfood — zum
Beispiel eine Reisnudelsuppe firs Frihstick. Dieses traditionelle
Fastfood ist sehr beliebt. Ev isst mehrmals am Taq Fleisch,

das summiert sich. Gelegentlich wird Fisch gegessen. Fischsof3e
und -paste sind typische Wirzmittel. Milch, Kase & Co. stehen
a||erc|in35 gar nicht auf dem Speiseplan. Und auch die Familie
von Leapheng wirft nichts weq, sondern verwertet alles.

Emmkauf

Leapheng kauft seine Lebensmittel und das fertige Essen
auf dem Markt. Dieser ist 3 bis 10 km entfernt. Deshalb

€ahrt er mit einem Motorrad. Die Lebensmittel werden lose Z"‘XB ;tj'::;hens

und unverpackt verkauft. Jedoch werden sie in immer neuen 14 gha deutscher Durchschnitt
Plastikbeuteln nach Hause transportiert. Alles kommt aus der

Region. Das Land liegt in den Tropen. Deshalb kann man das :;:;’:k::gr F;?v:bj;::iken
ganze Jahr Obst und Gemiise ernten. Der Monsun bestimmt Durchschnitt. Der hohe

mit einer trockenen und einer feuchten Jahreszeit die Fleischkonsum schlagt hier zu
Landwirtschaft. TemPera+ur5¢kWankunsen sib'\' es dabei kaum. Buche, denn Transport und

andere Faktoren €allen kaum ins
Gewicht.

20



Fruhstuck

Reissuppe und Bro+t
Lutaten: Reis, Fischsof3e,
Bohnensprossen, langer

Koriander, Zwiebeln, Chili,
KnoHauck, |n3wer, Hul'\n,
Schweinebauch

Mittag

Reis mit Schweinefleisch und
Gurke, dazu klare Suppe mit
FischsoBe und Gemiise
weitere Lutaten: Ol

Abendbrot

verschiedene Kleinigkeiten
LZutaten: SParselbokne, Goabohne,
Gurke, Karotte, Schweinfleisch,

Getranke

Reis im Bambusblat+, Friichte, :
Wasser, Cola, Enerqydrinks /
/)




Robin (24) lebt alleine 7
éinér GroBS'\'aJ'\' n Kamerun.:.

Seine Familie auf dem Land i3

besucht er am Wochenende.,

Er bereitet sich mehrmals in der Woche sein eigenes Essen

Zu, holt sich aber auch oft €er+i3es auf dem Markt. Ev isst
nur ab und zu Fleisch; Fisch Jasesen €ast taglich — mal
gebraten, mal gerduchert. Eier, Milch, Jogurt und Co. nimmt
er gelegentlich zu sich. In die Tonne €liegt nichts: Wirklich alles
wird verwertet und was zu viel ist, wird am nachsten Tag
9eqgessen.

Emmkauf

Robin kauf+ Lebensmittel und fertiges Essen auf dem Mark+.
Dieser ist mit dem Bus qut erreichbar. Seine Einkdufe +rigt er FuBabdrack:

im eigenen Beutel nach Hause, denn Obst und Gemiise werden 1,0 gha Robin

lose und unverpackt verkauft. Bei den Lebensmitteln achte+t 14 gha deutscher Durchschnitt
er vor allem auf den Preis. Regionalitat ist ihm besonders Robins FuBabdruck licgt unter
beim Obst wichtig, die Saison nicht so sehr. In Kamerun ist dem deutschen Durchschnitt.
immer etwas reif, denn das Land liegt in den Tropen, hat aber  Das liegt vor allem am hohen
sehr unterschiedliche Vegetationszonen: Regenwald, Savanne, Fischkonsum. Transportwege und

andere Faktoren sind weniqer
Wiste, Hochland. Kamerun — das ist Afrika im Kleinformat. ausschlaggebend. ’
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Fruhstuck

Brot und Tee (ein Ma'l‘\’runkn
Lutaten:
Lucker, Milch, Mehl, Kakao,
Gerstenmalz

Mittag

Reis, Kochbanane mit
3eraucher'\'em Fisch und Ndole aus
Bitterspinat
weitere Lutaten: Lwiebeln,

Evdniisse, 6|, Salz, Maﬁsi/
: ... ..-.li“ 2 -/

Jollof mit Makrele e ™
Lutaten: Reis, Lwiebel, Tomate, ol
01, Salz, Pée€fer, Maggqi

-
#

Snacks &
Getranke

Frichte, Leitungswasser,
Cocktailsa€t aus lucker,
Aroma, Lebensmittelfarbe und

\ SFruJehﬂasser



Salima (29) wohnt mi+
threr vierkﬁP(isen Familie in
einer kleinen Stadt in Syrien. -

Sie bereitet das Essen fir ihre kleine Familie taglich selbst
Zu. Mi'\"\'ass ailo* es mehrmals in der Woche Fleisch — alles
aufler Schwein. Halsenfrichte wie Kichererbsen oder Linsen
kommen als wichtige Proteinquellen €ast taqglich auf den Tisch,
z.B. als Hummus, Falafel oder Linsensuppe. Eier und Joqurt
sind gelegentliche Beilagen. Milch und Kiase werden als solches
nicht verzehrt. Salima verwertet alles und Reste gibt es am
nichsten Tag.

Emmkauf

Salima kauft zweimal pro Woche auf dem Markt ein. Dieser Iie3+
9ganz in der Nahe und so kann sie alles zu Fuﬂ nach Hause tra-
gen. Die Lebensmittel werden lose und unverpackt verkauft, Z“f“':"l';“l""

und sie bringt immer ihre eigene Einkaufstasche mit. Sie achtet 1 3?\: doutober Durchachnity
auf die Saison und darauf, dass alle ihre Lebensmittel in Syrien

angebaut werden. Jedoch spielt der Preis eine wichtige Rolle bei 50""‘:5:“3*4;“* :es* )
der Eni’scheidung. Das Land liegt qrof3tenteils im €ruchtbaren D:::k':ch:gtroa:resfu::: o
Halbmond, wo die Béden eigentlich besonders qut und ertrag- allem an dem reduzierten
reich sind. A||er¢'inss haben Klimawandel und Bﬁrserkriee auch Fleischkonsum und den wenigen
die Landwirtschaft schwer beschacl63+ und machen die Nah- anderen tierischen Produkten,

die sie zubereitet.
runssmHﬂ'elversorSuns der Menschen sehr sckwierig.
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Fruhstuck

Hummus, Falafel, eingelegtes
Gemise und Fladenbrot, dazu
schwarzer Tee
Lutaten: Kichererbsen, Olivendl,
Kumin, Petersilie, Knoblauch,
Salz, P€e€fer, Litrone, Sesam,
Kohl, Méhren, Gurken, Paprika,

Mehl, Zucker, Salz, Hefe

Mittag

Magloubee mit Hahnchen
Lutaten: Reis, Hihnchenschenkel,
Tomaten, Blumenkohl, Aubergine,

Karotten, Kumin, Muskatnuss,
Pée€€er, Limt, Ingwer, Anis,
Nelken, Ol, Mandeln, Salz

Abendbbrot

Schwarzer Tee, manchmal gibt
es dazu Kekse aus Weizenmehl,
Lucker, Butter und Milch

Tee, Wasser



Kyle (33) lebt zu zweit 88
in einer kleineren Stad+t '."‘?" :':':::?5
in den USA. Tl

Sein Essen bereitet er meist selbst zu. Manchmal fahrt er
aber auch zum Imbiss und holt dort etwas. Ev isst Fleisch
o€+ mehrmals am T°3' Da komm+ 9ganz schén viel zusammen,
Auch auf den taglichen Konsum von Eiern, Milch, Kase und
Co. méchte er nicht verzichten. Er ist sehr bemiht, nichts
wegzuwerfen und isst Uloriggelolieloenes spater.

Emkauf

Kyle kauft zweimal pro Woche im 3 bis 10 km entfernten
Biomarkt ein. Dorthin fahrt er immer mit dem Auto. Die
Lebensmittel werden lose und unverpackt verkauf+. Das
Obst und Gemiise kauft er in der Regel €risch, aber es ist

verpackt. Dafiir benutzt er seine eigenen Beutel, um sie nach FuBabdruck:
1,7 gha Kyle
14 gha deutscher Durchschnit+

Hause zu transportieren. Wichtiq ist ihm vor allem, dass
es sich um Bio- und Fairtrade-Produkte handel+. Kyle isst

zwar Gberwiegend Produkte aus den USA, aber diese konnen 5‘/'95:“3“""’"““‘ liegt dber
, , , em deutschen Durchschnitt.
|an3€ Nege hinter sich haben. Das Land ist JOPPQH' so SroB Der hohe Fleischkonsam sowie
wie EuroPa. Es erstreckt sich von der subpolaren bis zur die anderen tievischen Produkte
tropischen Lone. Streng genommen kann man dort das qanze :"e”"e" den FuBandruck in die
dhe.

Jahr Gber heimisches Obst und Gemiise ernten. Doch es wird
zum Teil iber sehr weite Wege transportiert.
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Fruhstuck

Eier mit+ Speck,
Karto€feln und Toast
JaZu Ka((éé

Mittag

Kubanisches Sandwich mit
Pommes und Bier
weitere Lutaten: Schinken,
Truthahnfleisch, Kase, eingelegte

Abel‘ld brot Gurken, Kartoffeln, Salz, Ol

Philly Cheese Steak, Pommes
und Bier
Lutaten: Weizenbrot,
Rindfleisch, Kase, Zwiebeln,
PaPrika, Kar‘\'o((eh\, Salz,
Péecfer, Ol

Getranke

Wasser, Limonade



Sortiere jedem Land eine Koch-
stelle zu und finde heraus, wie
groB das monatliche Einkommen
in Dollar ist. Noch mehr Herde
findest du auf www.gapminder.
org/dollar-street, denn auch
innerhalb eines Landes gibt es
groBe Unterschiede sowohlim
Einkommen, als auch den Koch-
maglichkeiten. Ubrigens, 1Dollar
entspricht ungefahr 0,80 Euro!
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Alles,
bloB
kein

Fleisch?!

30
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An den Tagebichern seht ihr, dass sich Fleisch stark auf
den FuBabdruck auswirkt. Denn auch unsere Nutztiere
brauchen Futter, das auf groBen Flachen angebaut und
oft importiert wird.

Wo der Boden fr den Ackerbau nicht geeignet ist,
konnen Nutztiere gehalten werden. Wenn Tiere auf der
Weide, statt im Stall leben, ist das besser fur die Umwelt.
Die Weideflachen speichern mehr Treibhausgase, als die
Tierhaltung verursacht. Auch, wenn so ein Rind die ganze
Zeit welche auspupst!

In Deutschland verputzt jeder Mensch durchschnittlich
1,1kg Fleisch pro Woche. Gesund flr uns waren
hochstens 600 g, fur die Erde sogar nur 300 g. Und klar
ist: je reicher die Menschen in einem Land sind, desto
mehr Fleisch landet auf ihrem Teller.

In Kamerun und vielen anderen Landern gehoren Tiere
zum eigenen Hof, sofern man einen hat. GroBe Tiere
werden nur zu besonderen Anlassen geschlachtet und
dann auch ganz verarbeitet (Knochen, Fett und Felle).
Haufiger stehen Hahner und Fisch auf dem Speiseplan.

Al
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FISH *N’ CHIPS — VEGAN

Lutaten €ur Y4 Personen:

Massentierhaltung gibt es auch in Kamerun und vielen

anderen Landern des globalen Sidens. Auf den Teller § grofe Kartotfeln

kommen oft importierte »Abfalle« wie Hihnerfligel und 1 Aubergine

-beine aus Landern wie Deutschland. Das verstarkt die 21 gen (2B Nori & Dulse]
A : 9 Mehl

Armut und Abhangigkeit vom Norden, denn die Importe 250 m Bier

sind preiswerter. Das bedroht die heimische Viehzucht sz' B;;:;’::w

und die Menschen, die davon leben. bie Aubergine in Scheiben

schneiden, mit zerkleinerter
Algen- und Salzmischung
bestreuen und § bis 6 Stunden
ziehen lassen. Kartoffeln in
|3n3|i¢|~€ S+icke schneiden und
backen oder frittieren.
AnschlieBend Ausbackteiq aus
Mehl, Bier und Backpulver
anrihren, Aubersinen in Mehl
wenden, in den Teig Y+unken
und in viel Fett braten oder
€rittieren,

Dazu passt ein veganer Dip.
Cashews €ir 15 min in heiflem

Massentierhaltung in Deutschland und in Uganda Wasser quellen lassen. Dill,
Apfelessig, Sen€, Litronensaft

und -zeste Jaza, kurz 9emixt

Weniger Fleisch zu essen, ist der einfachste Weg, den und dann mit 81 abgebunden.
eigenen FuBabdruck zu verkleinern. Hilsenfrichte wie
Bohnen enthalten wie Fleisch viel Eiwei3 und wachsen

fast uberall.
-4 3 - . E A
v \ \
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Kein Zuckerschlecken
im Schlaraffenland!

Fur die Umwelt und die Menschen, die auf den Feldern
arbeiten, ist der Zucker leider gar nicht so st3. Das

gilt sowohl fur die Zuckerribe hier, als auch fur das
Zuckerrohr, das hauptsachlich in Lateinamerika wachst.
Schon vor 10.000 Jahren wurde Zuckerrohr in Ostasien
angebaut.

Um 1500 brachte es wohl Kolumbus nach Amerika. Viele

karibische Inseln wurden flr den Anbau von Zuckerrohr
e v ek komplett abgeholzt. Immer hdher sollten die Ertrage
Deutschiand. steigen. Dafur wurden Sklaven ausgebeutet. Die Folgen
sind in Landern wie Kuba oder Brasilien bis heute
spurbar. Arbeitsbedingungen und Bezahlung sind immer
noch schlecht.

Schlecht ist auch, dass Rohrzucker um die ganze Welt
transportiert wird und dass dessen Anbau viel Energie
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kostet. Bis heute wird fur Rohrzucker Regenwald
abgeholzt. Damit die Ernte schneller geht, werden
die Blatter vorher mit Benzin abgebrannt. Friher liel3
man sie auf den Boden fallen, und vermied so dessen

Austrocknung.

Der groBte Teil des angebauten Zuckerrohrs landet
als »Bio-Sprit« im Benzintank, und das ist gar nicht so

umweltfreundlich, wie es klingt.

Wir siBen in Deutschland meistens
mit Kristallzucker aus deutschen
Zuckerruben. In Afrika essen die
Menschen Ubrigens viel weniger
SuBes, auch aus Kostengrunden. Beim
Zucker gibt es wie beim Fleisch eine
Verbindung zum Einkommen.
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Superfoods - alles
su per? Goji, Agai, Moringa, Avocado und Quinoa sind Superfoods

und angeblich besonders gesund. Dieser Begriff wurde
aber erfunden, um den Verkauf anzuheizen.

Leider enthalten die exotischen Superfoods oft Schad-
stoffe. Der Anbau, die weiten Transportwege und Werbe-
kampagnen machen den FuBabdruck gréBer, denn selbst
Werbung verbraucht Rohstoffe und Energie.

Chiasamen und Quinoa stammen aus Mittelamerika. In
den Anden gehdren der Anbau von Quinoa und die Hal-
tung der Lamas traditionell zusammen. So dungt der

Kot des Lamas den kargen Boden. Heute gibt es weni-
ger Lamas, und das System ist aus dem Gleichgewicht



geraten. GroBe Konzerne bauen Quinoa in Monokultur
inzwischen auch anderswo an. Damit kdnnen die kleinen
Bauern nicht mithalten! Ihnen geht ihr wichtiges Einkom-
men verloren. Mit unserem gestiegenen Verzehr solcher
Samen essen wir - bildlich gesprochen - den Menschen
dort das Essen weg.

Dabei gibt es gute Alternativen: Viele Pflanzen, die bei
uns wachsen, sind genauso gesund. Die Heidelbeere vom
Feld in Brandenburg ersetzt die Acaibeere. Brennnesseln
und andere Wildkrauter vom Wegesrand oder das Wei-
zengras aus dem Blumentopf enthalten viele Vitamine.
Sie mussen nicht aufwandig angebaut und transportiert
werden.

ERBSEN-GUACAMOLE
Die Erbse ist der perfekte
Ersatz €ur die Avocado.

Lutaten:

300 9 Erbsen (2 Tassen)

% Lwiebel

2 Knoblauchzehen

% Chilischote oder eine Prise
Chiliflocken

% Litrone

Salz, Pfeffer

evtl. 1-2 EL Wasser

Die Evrbsen im Wasser
abkochen und abgief3en.
Lwiebel und Knoblauchzehen
schalen und in kleine Sticke
schneiden. Die Chilischote
kleinschneiden, Kerne vorher
entfernen, dann ist es nicht

so scharf,

Alles zusammengeben,
Litronensat dazu und
sémiq pirieren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken
und vielleicht etwas Wasser
hinzugeben. Die fertige
Guacamole zum BeisPid mit
Brot, Gemiise oder Tortilla-
(lv\iPs servieren. Lecker und
viel besser €ur die Umwel+
als Avocadol

Tipp: Wer mag, kann auch

zwei kleine Strauchtomaten
und Koriander Jaluseloen.
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Rund ein Drittel aller weltweit produzierten
Lebensmittel geht verloren oder wird weggeworfen.
Und dass, obwohl fast eine Milliarde Menschen auf der
Welt Hunger leidet! Die Verschwendung sorgt fur einen
groBen FuBabdruck.

Lebensmittel gehen oft schon auf dem Feld, bei der
Lagerung und auf dem Transport verloren. Verschwen-
det wird viel haufiger in reichen Landern. Das ist dir
sicher auch schon passiert: du hast etwas im Kuhl-
schrank vergessen, hattest eine zu groBe Portion auf
dem Teller oder das Mindesthaltbarkeitsdatum war
uberschritten. Manchmal wird auch viel zu viel von einer
Sorte produziert oder geerntet. Irgendwann mag man
die Tomate oder den Apfel nicht mehr.

Hier helfen uns traditionelle Methoden, Lebensmittel
haltbar zu machen. Wir konnen im Herbst Obst, Gemuse
und Nusse trocknen und haben so im Winter leckeres,
preisgunstiges »Superfood«.
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Tipp: selbstgetrocknete Apfelringe aus regionalen
Apfeln sind ein tolles Weihnachtsgeschenk. Das ist
auch fair gegentber den Bauern in armeren Landern.

Trocknen, Fermentieren und Einsalzen von Lebens-
mitteln ist schon seit Tausenden von Jahren weltweit
bekannt. So essen Menschen in verschiedenen Landern
fermentierten Kohl: in Korea als Kimchi und in Deutsch-
land als Sauerkraut. Auch Fleisch Iasst sich mit Salz
haltbar machen. Dass gepoOkeltes

Fleisch sich so langer halt,

wussten schon die Sume- . Einkauf zu den Trasrio®h

veife bei , in der Regel
rer (heute Irak) vor 5000 e e Bananens Sie werder i Kt wirkt
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1-TESTEDEINEN“ e
FUSSABDRUCK DER
ERNAHRUNG! T

. Auf den nachsten Selten fmdest du Z\k/)vellr;l';asEtrsde —
‘Mit dlesen kannst du herausflnden 0 he .
53 deine Ernahrung: reicht und obda_noc. .

Platz fr alles andere |st

wie kau(S'\’ Ju
Obst & Gemiise?

- le auch die Erde auf? =
Vielleicht isst du aber geradg-aucll flle II-;lr%Ta 3
In dieser Hahd[ei_chung findest du ub_t_ar.a Tipps, =3 S v J?“
es besser zu ma_c_h-erj.—, ; : = Yoris E‘“kau(e.
'. Wo kannst du et_iova‘s andern? -

-

Du hast keinen Garten ode, keine Zei+ ’ Mllck7
reselmaﬂcg einen régionalen Bauernho¢ sm Tf‘nks.‘:’ J“ Jer é‘7
Zu Besuclv\en7 Iss-‘v du Kase o .

Wie wire es mit einer wichentlichen
Gem&'sekis‘l'e, die zu dir nach Hause
geliefer+ wird? Du zahlst einem land-
ww+s:ka(+lac|nen Betrieb in deiner Néhe
einen reselmaﬁlsen Be‘l'rag und erhiltst
im Gegenmg frisch 9¢€erntetes, saiso-
nales Gemise aus der Region. Dy wills+
noch mehr tupn oder aktiy werden? Dapn
ist die Solcdanscke Lanchar‘l’s:l\a(‘l’ kurz
SoLaWc, vielleicht was ¢, dich

i



@ eLcHe FRUCHT BIN 1H7

M Wo kaufst du

Wo kommt dein Essen her? ‘ Lebensmittel ein?
Wo wird es anseloa“-y? von wei

SuPer mark+t

Isst du mehrmals in
der Woche Fleisch? Wie kaufst du
Lebensmittel ein?

abge backtes

Schmeif3t du kau(is
Essen weq?

Was ist das
Fairtrade-Sieqel?

e Ahnung

e

-ﬁ:‘?

Banane

(4 ot

Kartoffel

11



@ weisst bu was ou 5517

1. Sind Schnitzel, Buletten & Co. fester Bestandteil deines Mittagessens und/oder Abendbrotes?
A auf jeden Fall B malso, malso C niemals
2. Was kommt bei dir taglich auf den Teller?
A Ich esse jeden Tag Fleisch/Wurst. B Ich esse manchmal Fleisch/Wurst. C Ich esse selten oder nie Fleisch/Wurst.
3. Kéase, Joghurt, Milch und/oder Ei stehen ... auf deinem Speiseplan.
Aufgepasst, in vielen verarbeiteten Produkten wie Keksen oder Schokolade verstecken sie sich im Kleingedruckten!
A fastimmer B manchmal C nie
4. Fisch - als Ganzes, als Fischstabchen oder aus der Dose esse ich...
A téaglich B hinund wieder C nie.
5. Woher kommt dein Essen hauptséachlich?
A aus aller Welt B aus Deutschland und Europa C aus der Region, z.B. vom Bauernhof und/oder dem eigenen Garten
6. Schokolade, Banane und exotische Friichte landen regelmaBig in deinem Bauch.
A Klar, sind ja lecker. B manchmal, als etwas Besonderes C nie, die sind viel zu weit gereist
7. Duisst Erdbeeren, Birne & Co....
A frisch zu jeder Jahreszeit B auchim Winter, aber nur eigene aus der Tiefkuhltruhe C nurim Sommer von hier
8. Bei Lebensmittel ist dir besonders wichtig, dass...
A der Preis stimmt, B die Produzenten fair bezahlt werden und verninftige Arbeitsbedingungen haben
C keine Giftstoffe eingesetzt wurden.

. Dein Magen knurrt: Dosensuppe oder Tiefkiihlpizza gehen schnell. Wie oft isst du fertig verarbeitete Lebensmittel?
A taglich B manchmal C nie

10. Vergessenes Pausenbrot, hinten im Kiihlschrank schlecht geworden oder den Teller zu voll gepackt.
Wie oft wirfst du Lebensmittel weg?

A regelmaBig B kommt schon mal vor C eigentlich nie

: . ¢
iss¥ die Por¥ion nie aut,
'

Du er Schule, Mensae

Mal auf die Ver
S“Pe'mm-k.,, o‘Je{"ackunﬁen und Schilde, 8

£ .
antine B L] rage im Res‘i’auran"’/de,.
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Auswertung Test Tund Test 2: Und nicht vergessen, hier wird ndr
etwa ein Viertel deines Okologischen FuBabdruckes betrachtet!

10- 17 Punkte: ;
Toll! Deine Ernahrung verbraucht nur wenig Flache. Du isst auch =+
einen »verschrumpelten« Apfel oder zauberst aus Resten etwas
Leckeres: Wenn andere es dir nachmachen, umso besser. Zeig

ihnen, wie es geht. : . .
18 - 25 Punkte: : ; - At , A%
Da geht noch etwas! Zusammen mit Deinem Verbrauch far . A

Wohnung, Mobilitat und Kleidung ist Dein FuBabdruck noch zu grof3.
Gute Ansatze, etwas zu andern, findest du dort, wo du besonders
viele Punkte gesammelt hast. Vielleicht hast du sogar Spaf3 daran,
entdeckst Neues und hilfst so ganz nebenbei-der Umwelt. so ganz
nebenbei etwas fir Mensch und Umwelt.

26 - 33 Punkte: . -

Schade, leider isst du die Welt auf = eigentlich sogar noch mehrals | '\
das! Wo hast du besonders viele Punkte gesammelt? Beim Fleisch :
oder bist du zu verschwenderisch mit Lebensmitteln? Beginne mit
kleinen Schritten. Soverkleinerst du langfristig deinen FuBabdruck
Bedenke, wir haben nur eine Erde!

34 - 40 Punkte

Ganz ehrlich? Du isst fur mehr als zwei Leute! Das ist weder gut fur.
deine Gesundheit, noch ist es fair gegentiber den Bauern u:id‘d'én'
hungernden Menschen weltweit, Du kannst schon ab morgen etwas
~ andern - mit wenig Aufwand e

PGl SO S G SH S O=N 6 S 8 A G avBiSisgedeqar =V L |1=0 ¢=8 ¢£=V:9
bl A S S VARG ISR L = TR = Vi R s e = et LSRG H SHEVAC L=0 £=8 GVl
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Hier hast du sechs Menschen aus verschiedenen Landern
kennen gelernt und viel Gber die Auswirkung von Ernahrung
auf den FuBabdruck erfahren. Vielleicht war einiges in den
Tageblchern Uberraschend? Hattest du gewusst, dass das
Brot in Kamerun dem Brotchen bei uns sehr ahnelt? Oder wie
ware es mal mit einer Reissuppe zum Fruhstick?

Jetzt bist du dran!

Auf den folgenden Seiten findest du eine Vorlage flr dein
Lebensmitteltagebuch. Dokumentiere alles, was du geges-
sen und getrunken, aber auch weggeworfen hast. Und wo,
was und wie einkauft wurde. Notiere, wer deine Speisen ei-
gentlich zubereitet. Um einen mdglichst genauen Uberblick
zu bekommen, wird das Tagebuch mindestens eine Woche
lang gefuhrt. Du hattest keine Zeit oder mal einen Tag ver-
gessen? Kein Problem! Versuch dich zu erinnern und schreib
auf, was dir noch einfallt?

Dann beantworte noch ein paar allgemeine Fragen zu dir
selbst und zu deinem Einkaufsstil. Benutzt du das Rad oder
das Auto? Gehst du zu FuB mit dem eigenen Beutel unterm
Arm? Denn auch das hat Einfluss auf den FuBabdruck.

Lerne dich selbst besser kennen!
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O iberwiegend sitzend O gemischt O iberwiegend kérperlich schwer
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(zum Versleick: eine Wurstscheibe ~253, Hamburserkaﬁ'y ~“|53, Wirstchen ~603, Schnitzel ~1253)

O weniger als 1004 O 100-2009 ©O 200-1009 © wmehr als 4009
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Mein Einkaufsstil
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2. WO KAUFST DU HAUPTSACHLICH EIN?
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Schnitzeljagd

5-]1, was auf den ? Aus Kohlrabi,

Teller wommt, am ﬂﬂhrrﬁin! und Ce.
Anfang ist der lassen sich leckere
Acker. Schnitzel machen,

Soja ist ein
eft aus Brasilien. Grundnahrnngs-
Dafiir wird Regen- mittel. Es wird

wald abgeholzt. verfiitrert oder

Ein richtiges L Viele Zutaten
Schnitzel braueht Brésel werbrauchen firs Schnitzel sind
mehr als nur weitere Acker= weit gereist, kis sie

Fleisch. flachen. in der Pfanne

Schweineschnitzel, Tofuschnitzel oder Kohirabischnitzel? - Ein Wiirfelspiel ab 2 Personen.
Regeln: Es wird reihum gewdrfelt. Die Pfeile zeigen die Laufrichtung an. Es muss immer um die gewdrfelte Zahl vorgeriickt werden.

Zu einem anderen Kreis geht es nur Uber ein Feld mit FiBen, die FuBe geben die Richtung an. Orangefarbene Felder und das Zielfeld:
Felder mussen genau erwdirfelt werden. Wer kommt als erstes ins Ziel?




Fruchtchen

Hier verstecken sich 26 leckere heimische und weitgereiste Friichte!

Kannst du sie alle finden? Zu einfach, dann markiere alle heimischen Frichte griin und die Exoten rot.
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‘ ‘ ! Welches ObsSt/Gemuse hat gerade Sajson3
EE!E Januar  ROSEN + KOHLE §  Resenvoh
Februse  PASTA § + i + PAKET P}N Postinake
\ Marz SPINMNE &, # # NoHT k3 fpimat
EHH April SPAGAT 4, 5, 4 + ORGEL ¥ Sparasl
Mai KOPF + SALAT Kopfaalat
n Jani ERDE ¥ + BAREN A=EE Erdbecren

1< | e Jal STACHEL + BEEREN Hachelbeeren
Ruagust T + oMA + TEE J Tomate
feptember KARTE K ¥ OFFEN NsL Kartoffel
Octeber  BIRKE K=N Birne
MNewember TOR T=F + REH H=E Pavree
Dezember  SCHWANL N=R + WURZEL Schwarzwurzel

Zu quter Letzt: Das Food-Diaries-FuBabdruck-Quartett!
Finde gemeinsam mit Freunden, Bekannten und Familie
heraus, wie gut dein Lieblingslebensmittel abschneidet.

Wohin gehért welcher Herd? Viel Spal3 beim Basteln und Spielen!

1 Burundi 29S
2 Indonesien 1328
3 Myanmar 1418
4 Kolumbien 143 S
5  Rumanien 163 S
6 Jordanien 249S
7  Kamerun 3918
8 Kambodscha 4378
9 Indien 504 S
10 USA 960 S
11 Frankreich 2195 S
12 China 10098 $




Erdbeere

Deutschland

Von wegen Beerel Die Erdbeere ist
eine Sammelnuss€rucht.

Transportweg 233 km

CO,-FuBabdruck & @ @ @ @
H,0-FuBabdruck (& @ @ @ &
Sozialfaktor OWw

A =)

Kirsche

Deutschland

Kirschen machen 3|ﬂc|{|ick! Sie haben
Baustof€e €ir Glickshormone.

Transportweg 64 km

CO,-FuBabdruck (& @ @ @ &
H,0-FuBabdruck OOO

Sozialfaktor OO

Apfel

Deutschland

Schiller Wur‘dt‘“dur‘ck den 6eruch
faulender Apfel inspiriert.

Transportweg 37 km
CO,-FuBabdruck (& @ @ @ &
H,0-FuBabdruck OOO

Sozialfaktor OO

Kartoffel

Deutschland

Gleichberechtiqung bittel Kartoffeln
haben meist weibliche Namen.

Transportweg 15 km

CO0,-FuBabdruck | A A A |
H,0-FuBabdruck (& @ @ @ @
Sozialfaktor OO

Pflaume

Deutschland

P€laumen sind qut bei Vt‘r$+on«n3
und Verdauungsproblemen.

Transportweg 42 km

CO,-FuBabdruck & @ @ @ @
H,0-FuBabdruck (& @ @ @ @
Sozialfaktor OO

Méhre

Deutschland

Die Méhre kommt aus der Region
des heutigen Afghanistan,

Transportweg 48 km

CO,-FuBabdruck (& @ @ @ &
H,0-FuBabdruck OOO

Sozialfaktor OO

- T §°

Zucchini

Deutschland

Vorsicht bei sehr bitteren Zucckiv\is!
Sie enthalten ein todliches Gift.

Transportweg 84 km
CO0,-FuBabdruck | A A A |
H,0-FuBabdruck Ow
Sozialfaktor OO

Rote Beete

Deutschland

Rote Beete ist eine der wenigen
p€lanzlichen Vitamin B12-Quellen.

Transportweg 84 km

CO,-FuBabdruck (& @ @ @ &
H,0-FuBabdruck OOO

Sozialfaktor OO

Erdbeere

Spanien

50% der Erdbeeren aus Spanien
sind mit Pestiziden belastet.

Transportweg 2.689 km
CO0,-FuBabdruck Oe
H,0-FuBabdruck &

Sozialfaktor X )
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Apfel

Neuseeland

Von 30.000 Apfelsorten weltweit
wachsen 2.000 in Deutschland.

Transportweg 23.922 km
CO0,-FuBabdruck Oe
H,0-FuBabdruck OO
Sozialfaktor QOO

Kartoffel

Deutschland

Die Kartoffel€aule tétete Mitte des
19 Jhds. eine Million Iren.

Transportweg 434 km
CO0,-FuBabdruck | A A A |
H,0-FuBabdruck OWw
Sozialfaktor QOOO®

=

Rote Beete

Belgien

Rote Beete, Mangold und
Luckerriibe sind biologisch eine Ar+.

Transportweg 761km
CO0,-FuBabdruck | A A A |
H,0-FuBabdruck OWw
Sozialfaktor QOOO®

C
Pflaume
Polen
Die Serben verarbeiten die
P€laumen zu s|jivovic0\.
Transportweg 512 km

CO,-FuBabdruck (& @ @ @ &
H,0-FuBabdruck OO

Sozialfaktor QOO

Méhre

China

Wer Mshren vermehren mbchte,
kann die Samen im 2. Jahr ernten.

Transportweg 24,743 km
CO0,-FuBabdruck Oe
H,0-FuBabdruck &
Sozialfaktor X

E

Ananas

CostaRica

Aus vielen xleinen Einzelbliten reift
am Ende eine Ananas€rucht.

Transportweg 9.636 km
CO0,-FuBabdruck Oe
H,0-FuBabdruck (& @ @ @ @
Sozialfaktor X

= o=

Kirsche

Turkei

Der Klimawandel treibt Schadlinge
wie die Kirschessigfliege zu uns.

Transportweg 2.925 km
CO0,-FuBabdruck Oe
H,0-FuBabdruck & &
Sozialfaktor X
Zucchini
Spanien

Die gelben Bliten sind essbar und
gelten als Delikatesse.

Transportweg 2.187 km
CO0,-FuBabdruck Oe
H,0-FuBabdruck & &
Sozialfaktor X
Banane
Dominikanische Republik
Fasern der Bananenstaude gekiiren
zu den starksten Naturfasern.
Transportweg 8.391km
CO0,-FuBabdruck QOO

H,0-FuBabdruck (& @ @ @ @
Sozialfaktor X
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Orange

Stdafrika

85% aller Frichte werden fur die
Herstellung ven Saft verwendet.

Transportweg 14.059 km
CO,-FuBabdruck OOw
H,0-FuBabdruck RS
Sozialfaktor RS

F =3

~F

Aubergine

Spanien

Y0.000 Gewidchshauser stehen in
der Provinz Almeria auf 270 km?.

Transportweg 2.179 km
CO,-FuBabdruck L A A |
H,0-FuBabdruck QOOw
Sozialfaktor OOWw

Ananas
CostaRica
In den Resten der P€lanze briten
nur blufkungrise Stechfliegen.
Transportweg 9.636 km
CO0,-FuBabdruck QOO
H,0-FuBabdruck XX )
Sozialfaktor &

Avocado

Israel

Die Nahrstoffe stecken im dunkel-
grinen Fruchtfleisch der Avocado.

Transportweg 7.303 km
CO0,-FuBabdruck (&)
H,0-FuBabdruck X )
Sozialfaktor QOO

F =3

Tomate

Italien

wPomodore", wértlich Goldapfel,
geht auf alte 39”:9 Sorten zurick.

Transportweg 1.201km
CO,-FuBabdruck L A A J
H,0-FuBabdruck RS
Sozialfaktor A A X X )

Banane

Panama

Ssssss, piek, aual Micken lockt der
Geruch der Banane besonders an.

Transportweg 9.754 km
CO,-FuBabdruck L A A J
H,0-FuBabdruck (& @ @ @ @
Sozialfaktor L

L E3

Paprika

Niederlande

Paprika hat dreimal so viel Vitamin C
wie Orangen oder Zitronen.

696 km

H,0-FuBabdruck (& @ @ @ @
Sozialfaktor A A X X )

Transportweg
CO0,-FuBabdruck

F =3

-

SuBkartoffel

Portugal

Die drittwichtigste Knolle der Welt
— nach Kartoffel und Maniox.

Transportweg 2.208 km
CO,-FuBabdruck L A A J
H,0-FuBabdruck RS
Sozialfaktor A A X X )

G =)

Orange

Spanien

In Spanien wachsen mehr als
35 Millionen Orangenbaume.

Transportweg 1.761km
CO0,-FuBabdruck QOO
H,0-FuBabdruck XX )

Sozialfaktor
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Avocado

Chile

Avocados sind alt. Riesenfaultieren
und Urele€anten schmeckten sie schon.

Transportweg 15.619 km
CO0,-FuBabdruck Oe
H,0-FuBabdruck &
Sozialfaktor =)

H =)

Tomate

Spanien (Gewachshaus)

BuRol badet in rotem Saft — nach
der jﬁkﬂichen Tomatenschlacht.

Transportweg 2.644 km
CO0,-FuBabdruck (&)
H,0-FuBabdruck &
Sozialfaktor X

| | bio |
o P

W

Y
Schwein

Deutschland

Schweine Kxénnen mehr
Kommandos lernen als Hunde.

Transportweg 45km
CO0,-FuBabdruck &
H,0-FuBabdruck (SRS TSRS
Sozialfaktor (A X X X |

H 1 =2 +

Paprika

Spanien

Leider verfo\kren[ Doch so hatte
Kolumbus die Paprika im Gepack.

Transportweg 2.181km
CO0,-FuBabdruck X
H,0-FuBabdruck & @
Sozialfaktor X

H =)

-

SuBkartoffel

Israel

Die bisher gréfite geerntete
SuBxartoffel wog 11,2 k.

Transportweg 4.661km
CO0,-FuBabdruck (&)
H,0-FuBabdruck &
Sozialfaktor X

Huhn

Deutschland

Ein Huhn xann iber 100 Gesichter
von Artgenossen unterscheiden.

Transportweg 45km
CO0,-FuBabdruck &
H,0-FuBabdruck @ @ @ @ @
Sozialfaktor OO

~F

Aubergine

Deutschland

Apfel verstromen Reifegas worauf
Auberginen empfindlich reagieren,
Transportweg 64 km

CO,-FuBabdruck (& @ @ @ &
H,0-FuBabdruck @O

Sozialfaktor

< ey

Rind

Deutschland

Das Fleisch vom Kobe-Rind kestet
bis zu 479 € pro Kilo.

Transportweg 259 km
CO0,-FuBabdruck (&)
H,0-FuBabdruck (& @ @ @ @

Sozialfaktor (A X X X |

Lachs

Norwegen

Lachse aus bio|oaischer Aquo\knh'ul'
sind unfreiwillige Vegetarier.

Transportweg 1.436 km
CO0,-FuBabdruck (&)
H,0-FuBabdruck YWY

Sozialfaktor OOWw
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L]
Ei
Deutschland

Jeden Taq ein Ei? Nein, pro Monat
schaf€t ein Huhn maximal 24 Eier.

Transportweg 107 km
CO0,-FuBabdruck (57
H,0-FuBabdruck (& @ @ @ @
Sozialfaktor L A A A |

Deutschland

Fir 500 g Honig grasen die Bienen
2 Millionen Bliten ab.

Transportweg Mkm
CO,-FuBabdruck & @ @ @ @
H,0-FuBabdruck (& @ @ @ @
Sozialfaktor OO

K B o

Huhn

Deutschland

Turbomasthdhnchen erreichen ihr
Sck'ackfﬂewic\\‘\’ nach 6 Wochen.

253 km
CO0,-FuBabdruck (&)

H,0-FuBabdruck (& @ @ @ @
Sozialfaktor X )

Transportweg

K

Kase

Osterreich

Die Lécher im Kiase sind
die Pupse von Bakterien.

816 km
CO0,-FuBabdruck (57
H,0-FuBabdruck (& @ @ @ @
Sozialfaktor OO

Transportweg

AL

- ey

Rind

Deutschland

Den Rindern werden die Horner
schon als Kalb amputiert.

494 km
CO0,-FuBabdruck &
H,0-FuBabdruck (& @ @ @ @
Sozialfaktor O

Transportweg

K =)

Lachs

Chile

August 2018 kam es in Chile zu

einem Massenausbruch von Lachsen,

Transportweg 15.619 km
CO0,-FuBabdruck (&)
H,0-FuBabdruck QOO
Sozialfaktor &

K

Milch

Deutschland

Man braucht Y | Milch €ur 1 kg Kase
und 18 | €ur 1 kg Bu‘H’er.

Transportweg 45 km

CO0,-FuBabdruck Oe

H,0-FuBabdruck (& @ @ @ @
Sozialfaktor OO

[ konv_
E/ ‘ " T/}w
B (-

Y
Schwein

Deutschland

Schweinen wurden weitere Rippen
angeziichtet — €ir mehr Koteletts,

173 km
CO0,-FuBabdruck &
H,0-FuBabdruck (& @ @ @ @
Sozialfaktor O

Transportweg

L =)

L]
Ei
Deutschland

Weil sie keine Eier legen, werden die
mannlichen Kiken geschreddert.

253 km
CO0,-FuBabdruck (&)

H,0-FuBabdruck (& @ @ @ @
Sozialfaktor X )

Transportweg
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Kase

Deutschland

Frankreich hat die 3r6(31-e
Vielfalt an Kasesorten weltweit.

Transportweg 488 km
CO0,-FuBabdruck &
H,0-FuBabdruck (SIS TSRS
Sozialfaktor RS RSS

M =3

Kaffee

Honduras

Die Deutschen trinken im
Durchschnitt 150 | pro Jahr.

Transportweg 10.240 km
CO0,-FuBabdruck (&)
H,0-FuBabdruck (& @ @ @ @
Sozialfaktor YWY

M =3

Haselnuss

Deutschland

Die Pollen der Hasel werden durch
den Wind verbreitet. Hatschil

463 km
RS
H,0-FuBabdruck @ @ @ @ @
Sozialfaktor (A X X X |

Transportweg
CO0,-FuBabdruck

Milch

Deutschland

Eine Kuh hroduzier-f
pro Tag bis zu 22 | Milch.

Transportweg 513 km
CO,-FuBabdruck RS
H,0-FuBabdruck (SIS TSRS
Sozialfaktor RS RSS

A

)

Honig

Argentinien

Henig war der Zucker der Steinzeit
und Kéder bei der B&renjagd.

Transportweg 13.579 km
CO0,-FuBabdruck X
H,0-FuBabdruck @O
Sozialfaktor QOO

M 'mM -m

Kakao

Tansania

Fir die Azteken war Kakao Genuss-
und Zo\klungsmiﬂ-el Zu9|e;ck.

Transportweg 10.105 km
CO0,-FuBabdruck (&)
H,0-FuBabdruck (& @ @ @ @
Sozialfaktor YWY

Mandel

Italien

Die Mandel ist xeine Nuss. Sie
gehdrt zur Gattung der Pélaumen.

Transportweg 2.454 km
CO,-FuBabdruck L A
H,0-FuBabdruck OWw
Sozialfaktor OO

e A"

Kaffee

Vietnam

Der Alte Fritz verbot das Résten zu
Gunsten seines Kaffeemonopols.

Transportweg 16.471km
CO0,-FuBabdruck (&)
H,0-FuBabdruck @O
Sozialfaktor X

Kakao

Elfenbeinkiste

Au€ a{riko\niscken KakaoPlanfagen
massen 200.000 Kinder arbeiten.

Transportweg 8.104 km
CO0,-FuBabdruck (&)
H,0-FuBabdruck (& @ @ @ @
Sozialfaktor =)
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Mandel

USA

Durch intensive Bewasserung mit
Grundwasser sinkt der Boden ab.

Transportweg 16.740 km
CO0,-FuBabdruck o
H,0-FuBabdruck &y
Sozialfaktor <

0 =)

Mais

USA

Die Industrie verwendet Maissivup
als Ioilligen Zuckerersatz in Limos.

Transportweg 9.891km
CO0,-FuBabdruck Y X )
H,0-FuBabdruck &y
Sozialfaktor & &

N
Haselnuss
Turkei

Die Griechen behandelten mit der

Haselnuss Husten und Haarauséall.
Transportweg 4.665 km
CO0,-FuBabdruck Y X )
H,0-FuBabdruck < & &
Sozialfaktor <

0 =)

Weizen wird auf jedem Kontinent,
amBer AM’o\r\(‘\’ikm, av\se’oo\u‘h

Transportweg 25.028 km
CO0,-FuBabdruck X X
H,0-FuBabdruck &y
Sozialfaktor & &

Soja

Brasilien

Au€ 777 der Sojo\av\lomuflb'cke wachst
gentechnisch verandertes Sojo.

Transportweg 10.241 km
CO0,-FuBabdruck < &

H,0-FuBabdruck @ Y& &

Sozialfaktor <

0

Reis

China

Alle Reissorten gehen auf
eine Urpflanze zuriick.

Transportweg 22.853 km
CO0,-FuBabdruck o
H,0-FuBabdruck & &
Sozialfaktor & &

Spielregeln und Infos Quartett

In dem Spiel geht es darum Nahrungsmittel
aus verschiedene Regionen kennenzulernen.
Wie groB sind ihr CO2-FuBabdruck und damit
ihr Beitrag zum OFA? Wie steht es um den
WasserfuBabdruck und wie sieht es mit dem
Sozialen aus? Finde heraus welchen Beitrag
Gkologische (bio) und industrielle Anbaume-
thoden (konv) sowohl auf das Wasser als auch
die Menschen und ihre Umwelt haben. Sam-
melt Quartette oder Stecht euch gegenseitig
aus oder denkt euch eure eigenen Regeln
aus. Dabei gilt je mehr Smilies, umso besser
flr uns und die Umwelt.

Infos zu den Daten

1. Der Transportweg wurde auf Basis der wahr-
scheinlichsten Transportmittel berechnet. Also
ob Flugzeug, Schiff, LKW oder Bahn genutzt
werden.

2. Der angegebene CO2-FuBabdruck (siehe
Tipp Seite 10) basiert auf Werten verschiede-
ner CO,-Rechner:
www.klimatarier.com/de/CO2_Rechner
www.foodemissions.com/foodemissions/Cal-
culator.aspx
www.timeforchange.org/co2-emissions-ship-
ping-goods

3. Fur den WasserfuBabdruck wurden Entnah-
me von Wasser aus Gewasser und Grundwasser
sowie die Verschmutzung, also blaues und
graues Wasser bewertet.

Die Zahlengrundlage fir die Smilies wurden
zusammengestellt nach:
https://www.virtuelles-wasser.de/
https://www.waterfootprint.org/en/resour-
ces/interactive-tools/product-gallery/
Mekonnen, Mesfin Mergia, and Arjen Y. Hoeks-
tra. »The green, blue and grey water footprint
of crops and derived crop products.«(2011).

4. Der Sozialfaktor schaut noch einmal auf
die Anbaumethode, die Arbeitsbedingen

und die sozialen Konsequenzen flir Mensch
und Umwelt. So bedeutet Kinderarbeit oder
Kikenschreddern automatisch nur einen
Smilie. Sollte etwas sehr Durstiges in einer
Region angebaut werden die unter Dirre
leidet ebenso. Schlecht bezahlte Arbeiter*in-
nen und Arbeitsbedingungen sorgen dagegen
fir Punktabzug.
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Als unabhangiger Berliner Umweltverband
haben wir die Zukunft im Blick, locken die
Menschen raus ins Griine, feiern Feste, setzen
uns fiir unseren Kiez ein, fordern Transparenz
pei politischen Entscheidungen und machen
die Stadtzu unserem Garten. Wir vernetzen,
initiieren, informieren, organisieren: beraten,
qualifizieren und unterstﬁtzen!

Unterstiitze uns. Werde Mitglied!

(=]t A=l "TNIE Netzwerk
AT %ékologischer
Bewegungen

i Landesverband Berlin




