NACHHALTIGE MITTAGSSNACKS - CHECKLISTE

o Zukunftsfdahige und nachhaltige Erndhrung bedeutet Essen mit Genuss und im

Einklang mit der Umwelt.

Diese Checkliste zeigt 9 Aspekte nachhaltiger Mit-
tagssnacks auf. Vorteile kleiner Erndhrungsdnderun-
gen sind erldutert. Konkrete Praxistipps liefern Ideen
fiir eine Umsetzung im Alltag.

MEHR PFLANZEN-POWER

Mit weniger Fleisch und mehr pflanzlicher Vielfalt auf
dem Teller kénnen Ressourcen (z. B. Wasser und
Ackerflache) geschont und eine groBe Menge an CO2
eingespart werden. Und der Gesundheit tut’s auch
gut.

Beliebte Veggie-Rezepte bevorzugt anbieten

Mit neuen, attraktiven Veggie-Rezepten Interes-
se wecken

Fleischanteil in Snacks verringern und durch
eine bunte Produktpalette an Gemiise, Erbsen,
Bohnen, Kartoffeln, Getreide und Co ersetzen
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JAHRESZEITLICHE GENUSSE

Frisches Obst und Gemiise, saisonal geerntet und
verarbeitet schmeckt aromatisch und kommt ohne
Energie fiir das Beheizen von Gewdchshdusern aus.

v Saisonkalender fiir Obst und Gemiise zur Orien-
tierung nutzen

v’ Jahreszeitenaktionen planen und einbauen

v' Saisonale Uberschiisse aus dem Schulgarten
mitverwenden

LEBENSMITTEL AUS DER REGION

Voll ausgereift und ohne lange Wege — so werden
Treibhausgase eingespart, die sonst beim Transport
mit dem LKW, Schiff oder sogar Flugzeug entstehen.

v Angebot iiberpriifen: Welche ,Exoten“ lassen
sich durch regionale Produkte ersetzen?

v’ Regionale Erzeuger auf Méarkten oder in Direkt-
vermarkter-verzeichnissen recherchieren

v Regionale Produzenten nach auBen kommuni-
zieren

FAIR HANDELN

Mit Gewiirzen, Bananen und anderen Produkte aus
fairem Handel kann ein Beitrag fiir bessere Arbeitsbe-
dingungen und gerechtere Bezahlung von Kleinpro-
duzenten geleistet werden — auch beim Mittags-
snack.

v’ Aufkldrung mit Hilfe von Aktions- oder Projekt-
wochen

v’ Fair gehandelte Produkte durch Kennzeichnung
sichtbar machen

v' Informationen einholen, wo fair gehandelte Pro-
dukte sinnvoll sind (Bananen, Pfeffer und andere
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GERNE BIO

Biologisch hergestellte Lebensmittel tragen zum Arten-
schutz bei und schonen Boden und Gewdsser. Das
Produktangebot ist gro’ und bei geschickter, pflanzen-
betonter Auswahl gut finanzierbar.

v’ Biosortiment derzeitiger Lieferanten erkunden

v Regionale Bioanbieter anfragen

v’ Bei lagerfihigen Produkten Rabatte durch gro-
Bere Bestellmengen priifen

SELBSTGEMACHT UND URSPRUNGLICH

Fertigprodukte sind schnell verfiighar, werden aber oft
unter Einsatz von Zusatzstoffen hergestellt und verur-
sachen durch hohen Verpackungsaufwand viel Miill.

Wer darauf verzichtet nimmt Einfluss auf die Qualitat
seines Essens, erhdlt mehr Frische und spart Ressour-
cen.

v' Schritt fiir Schritt immer weniger Convenience-
Food

v’ Ein guter Einstieg sind selbsthergestellte Salat-
dressings. Hier lieber weniger Auswahl, dafiir
mit natiirlichen Zutaten

v’ Desserts, wie Fruchtjoghurt oder Quarkspeisen,
lassen sich einfach und schnell selbst herstel-
len. Das spart viel Zucker und Plastikverpackung

MIT VERGNUGEN

Nur was schmeckt und guttut, kommt langfristig an.

NICHTS FUR DIE TONNE

Lebensmittel werden mit groBem Einsatz an Ressour-
cen hergestellt — sie sind viel zu kostbar, um achtlos
entsorgt zu werden. Nur weil etwas nicht mehr taufrisch
aussieht oder zu viel hergestellt wurde, muss man es
nicht wegwerfen.

Gut geplanter Einkauf, eine richtige Lagerung und ge-
zielte Mengenkalkulation ist umweltfreundlich und
spart Geld.

v’ Feedbacksystem einfiihren — damit kénnen sich
die Mensagdste zum Angebot duflern und es
bewerten

v Ausgabetagebuch fiihren — beim néchsten Mal
kann die Menge des Gerichts besser kalkuliert
werden

v’ Verschiedene PortionsgréBen anbieten
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WENIGER (VERPACKUNG) IST MEHR

Statt in Alu- oder Plastikverpackung kann ein Mittags-
nack ,to-go* gut in Mehrweg-Behéltnisse, zum Beispiel
Pfandglaser, abgefiillt werden; es kdnnen unter Beach-

Frische Zubereitung — orientiert an den Vorlieben der tung von Hygieneregeln auch mitgebrachte Gefdfe wie

Mensagdste, ist eine gute Entscheidung.

v' Das Auge isst tatsédchlich mit! Zur Garnitur Kréu-
ter, z. B. aus dem Schulgarten verwenden, und
knackiges Gemiise anbieten

v Auf die Farbzusammenstellung der Speisen ach-
ten

v’ Schiilerinnen und Schiiler nach ihren Wunschge-
richten befragen

die Brotdose genutzt werden. Der beste Miill ist der,
der gar nicht erst entsteht.

v Anbieten, das Essen in mitgebrachte Gefifie zu
fiillen

v’ Einwegverpackungen Stiick fiir Stiick reduzieren
indem Mehrwegsysteme eingefiihrt werden

v Das Thema ,,Verpackung® in den Unterricht in-
tegrieren, es eignet sich sehr gut fiir eine Pro-
jekt- oder Aktionswoche
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