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Kennst du die Berliner
Erndhrungsstrategie?

Im Land Berlin soll sich eine Wende
bei der Erndhrung vollziehen. Dafur
wurde 2020 die Berliner Ernahrungs-
strategie ins Leben gerufen.

Die wichtigsten Ziele der Strategie fur
alle Berliner*innen sind:

® Gutes Essen fur alle

® Mehr Essen aus der Region

® \Weniger Verschwendung von
Lebensmitteln

® Mehr Wissen Uber Erndhrung fur alle

Berlin Beslenme Stratejisini
biliyor musun?

Berlin eyaletinde beslenme alaninda
bir déntstim yasanmasi hedefleniyor.
Bu amacgla 2020 yiinda Berlin Bes-
lenme Stratejisi baslatild.

Stratejinin tum Berlinliler icin en 6nem-
li hedefleri sunlardir:

® Herkes icin iyi gida

® Daha fazla bodlgesel gida

® Daha az gida israfi

® Herkes icin beslenme hakkinda
daha fazla bilgi




Liebe Leserin, lieber Leser,

mit diesem Ratgeber wollen wir vor al-
lem migrantische Burger*innen in Ber-
lin ermutigen, sich aktiv in den Prozess
der Erndhrungswende einzubringen.
Die Vision der Ern&hrungswende ist
eine Welt, in der jede*r Zugang zu gu-
ten, gesunden und fair produzierten
Lebensmitteln hat. Dabei sollten wir
einander und unseren Planeten wert-
schatzen. Wir méchten maglichst viele
Menschen motivieren, das Thema ge-
sunde und klimagerechte Erndhrung
in ihren eigenen Communities zu ver-
breiten. Hierbei kann dieser Ratgeber
unterstatzen.

Viel SpaBl beim Durchblattern, Lesen
und Weitererzahlen.

Das Team von Yesil Cember

Sevgili Okuyucu,

Bu rehber kitapcikla, 6zellikle Berlin‘de-
ki gb¢cmen vatandaslari gida déntsimu
sUrecine aktif olarak katlmaya tesvik
etmek istiyoruz. Gida déntstimunin
vizyonu, herkesin iyi, saglikli ve adil bir
sekilde Uretilmis gidaya erisebildigi bir
dunyadir. Bunu yaparken birbirimize ve
gezegenimize deger vermeliyiz. MUm-
kun oldugunca cok insani saglikli ve
iklim dostu beslenme konusunu cev-
relerinde yayginlastirmalari icin motive
etmek istiyoruz. Bu rehber kitap size bu
konuda destek olabilir.

Gz gezdirirken, okurken ve paylasirken
guzel vakit gegirmenizi dileriz.

Yesil Cember Ekibi
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Misch es dir richtig bunt!

Ein frisch zubereitetes und buntes
Essen liefert uns besonders viele
hochwertige Kohlenhydrate, Fette,
Proteine und Vitamine. Diese und
viele andere Néahrstoffe brauchen
wir z. B. furs Bewegen, Denken und
Wachsen.

Tipp

® Je bunter der Teller, desto nahrstoff-
reicher und gesunder

® Die Halfte deines Essens sollten
Obst & Gemuse, 4 Kohlenhydra-
te und 2 Proteine ausmachen

® 1,5 Liter Wasser am Tag trinken

Rengarenk karistir!

Taze hazirlanmis rengarenk yiyecek-
ler bize ylksek kaliteli karbonhidrat-
lar, yaglar, proteinler ve vitaminler
saglar. Hareket etmek, disinmek ve
buytmek igin bunlara ve diger birgok
besine ihtiyacimiz var.

Oneri

® Tabagin ne kadar renkli olursa,
yemegin o kadar besleyici ve
saglikli olur

® OgUnUn yarisi meyve ve sebze-
lerden, '0 karbonhidratlardan
ve V4l proteinlerden olusmalidir

® Gunde 1,5 litre su icmek gerekir
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Lust auf Vollkorn‘:’
Tam tahil sever misin?

Greif nach dem Dunklen!

Dunkle Nudeln, Reis, Mehl und Brot
schmecken nicht nur gut, sondern
halten auch viel langer satt. Diese
Getreideprodukte liefern dir Kohlen-
hydrate als Energiequelle fur deine
Bewegung und Konzentrationsfahig-
keit.

Tipp

® Je dunkler dein Teller, desto mehr
Nahr- und Ballaststoffe, Vitamine
und Mineralstoffe hat deine Mahlzeit

® Probiere mal neue Mehlsorten und
entdecke tolle Geschmacker, z. B.
Dinkel-, Buchweizen- oder Hafermehl

Secimin esmer olsun!

Esmer makarna, piring, un ve ekmek
hem lezzetlidir hem de cok daha
uzun sure tok tutar. Bu tahil Urdnleri,
hareket ve konsantrasyon kabiliyetin
icin enerji kaynagi olarak karbonhid-
rat saglar.

Oneri

® Tabagin ne kadar esmer olursa,
yemegin o kadar fazla besin, lif,
vitamin ve mineral igerir.

® Yeni un cesitleri dene ve harika
lezzetler kesfet, or. Yulaf, kara ya
da kizil bugday.
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Speisefette und -6le sind wichtige
Aroma- und Vitamintrager und wich-
tige Bausteine flur den Muskelauf-
bau. Sie liefern auBerdem essenziel-
le Fettsduren flr das Nervensystem
und gegen Entziindungsprozesse im
Kérper.

® Native, also kaltgepresste, Oli-
ven-, Raps-, Lein- und Walnuss-
6le am besten kalt genieBen oder
am Ende Uber gekochte Speisen
geben

® Raffinierte Ole sind hoch erhitzbar
und damit zum Braten geeignet

Katl ve sivi yaglar énemli lezzet ve
vitamin tasiyicilandir ve 6zellikle
kas gelisiminde énemli rol oynarlar.
Ayrica sinir sistemi icin ve iltihaplan-
maya kargl esansiyel yag asitleri ice-
rirler.

® Sizma zeytinyagi, kolza, keten ve
ceviz yaglari en iyisi soguk olarak
tUketilmelidir

® Rafine yaglar ise yuksek sicaklik-
lara kadar isitilabilir




ennst du

den Proteinkonic
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Der versteckte Reichtum!

Hulsenfrichte sind der Koénig unter
den pflanzlichen Proteinlieferanten!
Linsen, Bohnen, Erbsen schmecken
koéstlich und sind sehr gesund. Mit
ihrer Fulle an Vitaminen, Mineral- und
Ballaststoffen halten sie den Cho-
lesterin- und Blutzuckerspiegel in
Schach. Als Keimlinge sind sie sogar
noch viel gesunder.

Tipp
® |eckere Sprossen einfach
selbst ziehen:

® Probier mal Nudeln oder andere
Produkte aus Hulsenfriichten

Gizli zenginlik!

Bakliyat, bitkisel protein kaynaklari
arasinda kraldir! Mercimek, fasulye,
bezelyenin tadi hem lezzetlidir hem
de saglik agisindan bircok faydasi
vardir: Bol miktarda vitamin, mineral
ve lif ile kolesterol seviyelerini kontrol
altinda tutar ve kan sekeri seviyeleri-
ni dengeler. Hatta filizlenmis haliyle
cok daha saglikhidir.

Oneri

® Lezzetlifilizleri kolayca
kendin yetistir:

® Bakliyattan yapiimis makarna
veya diger UrUnleri dene
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itaminbombe im Schrank

vde vitamin bombasi var m?

Kein Genuss ohne Obst und
Gemiise!

Vitamine starken das Immunsystem,
bauen Zellen, Knochen und Z&hne
auf und sind wichtig fur die Blutbil-
dung. Durch eine abwechslungsrei-
che Erndhrung wird dein Kdérper gut
damit versorgt. Obst (V) und Gemu-
se (%) sollten taglich die Halfte dei-
ner Nahrungsmenge ausmachen!

Tipp

® Unterwegs und vor dem Essen
Rohkost knabbern

® Grune Smoothies selber machen:

Meyve-sebzesiz keyif olmaz!

Vitaminler bagisiklik sistemini guglen-
dirir, hucreleri, kemikleri ve digleri
yapllandirir ve kan olusumu icin
onemlidir. Cesitlilik iceren bir bes-
lenme sekli vicudunuza ihtiyaci olan
herseyi saglar. Meyve (¥s) ve seb-
ze (%) hergun yediklerinin yarisini
olusturmalidir!

Oneri

® Disardayken veya yemekten dnce
Cig sebze atistir
® Kendin yesil smoothieler yap:
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Wie reich bist du an Mineralstqffen?
. Sen ne kadar mineral zenginisin?

Keine Vitamine ohne
Mineralstoffe!

Wir brauchen sie flr unser Wachs-
tum und die Entwicklung des Kor-
pers: Sie werden fur die Produktion
von Blut, Knochen und Geweben
bendtigt und sind flr das Nerven-
system und Muskeln wichtig. Die Vit-
amine in unserer Erndhrung kénnten
ohne Mineralstoffe in unserem Kor-
per nichts bewirken, sie wlrden so-
fort wieder abtransportiert werden.
Mineralstoffe sind in vielen Obst- und
Gemusesorten enthalten.

Tipp
Iss ausreichend Hulsenfrlchte, Obst,
Gemuse und NUsse.

Mineralsiz vitamin olmaz!

Bldydmemiz ve vicudumuzun ge-
lismesi icin onlara ihtiyacimiz vardir:
kan, kemik ve doku Uretimi icin gerek-
li olduklari gibi sinir sistemi ve kaslar
icin de o6nemlidirler. Beslenmemiz-
deki vitaminler, mineraller olmadan
vlicudumuzda hi¢bir ise yaramaz ve
hemen disari atilirlar. Bircok meyve
ve sebze degisik mineraller icerir.

Oneri

Yeteri kadar sebze-meyve, findik-
fistik ve baklagiller ye.

Mineralstoffe / Mineraller



Stop bei 50!

Wir essen viel zu viel Zucker, was
Karies, Ubergewicht und Diabetes
verursachen kann. Nur 50 g (ca. 16
Zuckerwdrfel) pro Tag fur Erwachse-
ne sind ok! Das bedeutet nicht mehr
als eine eigene Handvoll SuBigkeiten
pro Tag. Kunstliche SuBstoffe sind
keine gute Alternative.

Tipp

® Reduziere Fertigprodukte, Saft
und Softdrinks wegen des hohen
Zuckergehalts

® Probier mal Nusse und Bitter-
schokolade als gesunden Snack

50‘de dur!

Dis cUrimesi, obezite ve diyabete
sebep olan cok fazla seker tuketi-
yoruz. Yetigkinler icin ginde sadece
50 g (yaklasik 16 kip seker) uygun-
dur! Bu gtinde bir avuctan fazla tatli
yememiz gerektigi anlamma gelir.
Yapay tatlandiricilar iyi bir alternatif
degildir.

Oneri

® Hazir gidalari, meyve sularini ve
diger ylksek seker iceren igecek-
lerin tuketimini azalt

® Saglikl atistirmalik olarak kuruye-
mis ve bitter ¢ikolata dene
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Darf es auch ohne sem.

Katkisiz olabilir mi?

:
T

e'\f" E129

Je weniger desto besser!

So viele E-Nummern auf der Zu-
tatenliste von Produkten! Die Le-
bensmittelindustrie verwendet diese
Zusatzstoffe, um ihre Produkte kos-
tengulnstig besser schmecken oder
aussehen zu lassen. Manche davon
sind laut Studien bedenklich. Ob-
wohl in der EU zugelassen, solltest
du sie vermeiden. Infos zu einzelnen
E-Nummern gibt z. B. die Verbrau-
cherzentrale!

Tipp

Je weniger E’s desto besser.

Ne kadar az, o kadar iyi!

Urtnlerin icerik listesinde o kadar gok
E numarasi var kil Gida endustrisi bu
katki maddelerini, UrUnlerinin dtsuk
maliyetle daha lezzetli olmasini veya
daha iyi gérinmesini saglamak igin
kullanir. Bunlardan bazilari AB‘de izin
veriimesine ragmen, arastirmalara
gbre guvenilir degildir ve kaginmakta
fayda vardir. Tek tek E numara-
lar hakkinda bilgi, 6rnegin Tuketici
Danisma Merkezinden edinilebilir!

Oneri
Ne kadar az E, o kadar iyi.
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Kann ungesundes Essen krank m.a.c—hen.
1ksiz besin bizi hasta yapabilir m

e

Du bist, was du isst!

Essen wir stark verarbeitete Lebens-
mittel, die sehr viel Salz, Fett, Gewdr-
ze, Zucker und Konservierungsstoffe
enthalten, riskieren wir Ubergewicht.
Daraus folgen Krankheiten wie Blut-
hochdruck, Cholesterinprobleme oder
Diabetes. Viele Krankheiten kénnen
durch eine gute Erndhrung verhin-
dert, gelindert oder sogar geheilt
werden. Die Ernahrung ist einer der
wichtigsten Faktoren, um gesund zu
leben.

Tipp
Frage dich, wie alt du werden moch-
test.

Ne yersen o’sun!

Cok fazla tuz, yag, baharat, seker
ve koruyucu iceren ylksek oranda
islenmis gidalar tuketirsek, asiri kilo-
lu olma riskiyle karsi karsiya kaliriz.
Bu da yuksek tansiyon, koleste-
rol gibi sorunlara veya diyabet gibi
hastaliklara yol acar. Bircok hastalik
saglikl bir diyetle 6nlenebilir, hafifle-
tilebilir ve hatta iyilestirilebilir. Beslen-
me, saglikl bir yasam surmenin en
onemli faktorlerinden biridir.

Oneri

Kendine nasil yaslanmak istedigini
sor.
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Sen ne kadar asitlisin?

Wie sauer bist du?

-

e
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Basisch & gesund naschen!

Eine gesunde Erndhrung sollte zu
etwa drei Vierteln aus basischen
Lebensmitteln und einem Viertel
aus saurebildenden Lebensmitteln
bestehen. Eine chronische Uber-
sduerung beeinflusst den gesamten
Organismus und es kénnen Krank-
heiten entstehen.

Tipp

® Stark basisch: Spinat, Karotten,
Sellerie, Blattsalate, Brechboh-
nen, Blumenkohl, frische Erbsen,
Tomaten, Gurken, weie Bohnen,
Bananen, rote Riben
Die meisten Obstsorten wirken
schwach bis mittel basisch

Alkali ve saglikl atigtir!

Saglikli bir diyetin yaklasik dortte
UcU alkali gidalardan, doértte biri ise
asit olusturan gidalardan olusmalidir.
Kronik bir asit yogunlugu tum bede-
nimizi etkiler ve hastaliklara yol aga-
bilir.

Oneri

e GUclu alkali sebze: ispanak, ha-
vug, kereviz, marul, fasulye, kar-
nabahar, taze bezelye, domates,
salatalik, pancar, beyaz fasulye,
muz
Cogu meyvenin zayif ila orta alkali
etkisi vardir

iyet

Basische Erndahrung / Alkali

25
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Naturland

5 L4
FAIRTRADE

Der Aufkleber klart auf!

Auf vielen Lebensmittel-Verpackun-
gen findest du Siegel zur Kennzeich-
nung. Sie kénnen bei der Auswahl
von guten, nachhaltigen Lebensmit-
teln helfen.
Diese Siegel zeigen an, wie gut die
Produkte fur die Umwelt sind:

1. EU-Biosiegel

2. Deutsches Biosiegel

3. Demeter

4. Naturland
Dieses Siegel zeigt an, wie fair die
Arbeitsbedingungen sind:

5. Fairtrade

Tipp
Orientiere dich beim Einkaufen an
den Siegeln.

Etiket herseyi anlatir!

Bircok gida paketinin Uzerinde bazi
isaret ve etiketler gorebilirsiniz. Bun-
lar iyi ve sUrdarUlebilir gidalar sec-
mene yardimci olabilir.
Bu etiketler Urlnlerin cevre icin ne
kadar iyi oldugunu gosterir:

1. AB organik etiketi

2. Almanya organik etiketi

3. Demeter

4. Naturland
Bu etiket, iscilere ne kadar adil
davranildigini gosterir:

5. Fairtrade etiketi

Oneri

Aligveris yaparken etiketleri bir reh-
ber olarak kullan.
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In Deutschland werden jahrlich etwa
11 Mio. Tonnen Lebensmittel wegge-
worfen. Das sind 130 kg pro Person.
Du kannst helfen, diese Verschwen-
dung zu reduzieren.

® Richtige Einkaufsmengen planen

® Angemessene PortionsgréBen bei
dem Essen

® Reste kuhl stellen oder einfrieren

® Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD)
Uberprifen

® Oft sind Lebensmittel langer ge-
nieBbar
— Schauen, riechen, schmecken

Almanya‘'da her yil yaklasik 11 mil-
yon ton gida ¢6pe atiliyor. Bu da kisi
basina 130 kiloya denk geliyor. Bu
israfin azaltiimasina yardimci olabi-
lirsin.

® Aligveriste uygun miktar planla

® Disarida yemek yerken uygun
porsiyon boyutlari

® Artiklar buzdolabinda sakla veya
dondur

® Son tUketim tarihini kontrol et

® Genellikle yiyecekler daha uzun
stre yenilebilir
— Bak, kokla, tadina bak
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Unser Essen heizt das Klima
auf!

Allein unsere Erndhrung macht rund
20 % aller Treibhausgasemissionen
in Deutschland (weltweit sogar V5)
aus! Sie entstehen auf dem Acker,
bei der Verarbeitung und dem Trans-
port bis in die Kuche.

Tipp

® |ss insgesamt weniger tierische,
daflr mehr pflanzliche Produkte

® Mdoglichst bio, regional und saisonal

® \ersuche deine Lebensmittelab-
falle zu reduzieren

Yediklerimiz Diinyay
isitiyor!

Gidalarimiz tek basina Almanya‘daki
tim sera gazi emisyonlarinin yaklasik
%20'sini  olusturmaktadir  (dtnya
genelinde ise ¥5'Unu)! Bunlar tarla-
larda, isleme sirasinda ve mutfaga
tasinirken ortaya cikar.

Oneri

® Daha az hayvansal Urin ve daha
fazla bitkisel Grun tuket

® Tercihen organik, bolgesel ve
mevsimsel beslen

® (Gida atiklarini azaltmaya calis
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Wie essen wir unser Klima gesund?
iklim dostu beslenme nasil mi olur?

Vollkorn / Tam tahil

Nudeln & Brot
Makarna & ekmek

Milch & Kase
Sut & peynir

Fleisch / Et

Bohnen & Linsen
Fasulye & mercimek

Ungesattigte Fettsauren
Doymamis yag asidi

Zucker [ Seker

Gesunder Mensch,
gesunder Planet!

Wenn alle auf der Welt sich im Sinne
der Planetary Health Diet, also einer
Ernédhrung fur einen gesunden Pla-
neten, ernahren wurden, kénnten wir
viel fur's Klima erreichen. Das wlrde
bedeuten, dass wir in Deutschland
doppelt so viel Obst und GemuUse
und halb so viele tierische Produkte
essen wie jetzt.

Tipp

e Obst und Gemuse im Zentrum
deiner Erndhrung

e Fleisch maximal 1 Mal pro Woche

Saglikliinsan, saglikl
gezegen!

Eger dunyadaki herkes, saglikli bir
gezegen igin bir beslenme sekli
Onerisi olan Gezegen Saglik Diyeti-
ne gore beslenirse, iklim degisikligi
icin cok sey basarabiliriz. Bu, Alman-
ya'da su anda yedigimizden iki kat
daha fazla meyve ve sebze, yarisi
kadar da hayvansal Urdn yememiz
anlamina gelmektedir.

Oneri

® Meyve ve sebzeler beslenmenin
merkezinde olsun

® Haftada en fazla 1 kez et yemegi
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Erste Schritte flir deine Gesundheit

1. Versuche Obst und besonders Gemuse zur Halfte deines Essens
ZU machen.

2. Verzichte auf Fertigprodukte und koche selbst mit frischen Zutaten.

3. Zu jeder Hauptmahizeit richtig kombinieren: maBvoll Proteine
(Milchprodukte, Hulsenfrlichte), Fett (pflanzliches Ol) und Kohlenhy-
drate (Vollkorn) essen.

4. Zum Kochen und Essen Zeit nehmen (nicht im Gehen/beim Fern-
sehen) und nicht Uberessen.

5. Mit drei Hauptmahlzeiten am Tag einen Essensrhythmus einhalten,
dazwischen nichts.

6. Gegen HeiBhungerattacken immer Nusse dabei haben, Knabber-
gemuUse am Arbeitsplatz, etwas Bitterschokolade. (Bitterstoffkonzent-
rat aus der Apotheke bremst HeiBhunger auf StBes.)

Sagligin icin ilk adimlar

1. Yediklerinin yarisi meyve ve sebzeden olussun.

2. Hazir gidalardan kagin ve taze malzemelerle yemek pisir.

3. Her ana 6gtinde dogru malzemeleri bir araya getir: orta miktarda
protein (sut Urdnleri, bakliyat), yag (bitkisel yagd) ve karbonhidrat (tam

tahillar).

H. Yemek pisirmek ve yemek icin zaman ayir (ylrlrken veya televiz-
yon izlerken degil) ve asir yeme.

5. GUnde U¢ ana 6gunden olusan bir yemek yeme aliskanhidi edin,
arada bir sey yeme.

6. Mide kazinmalarina karsl yaninda her zaman kuruyemis olsun,
isyerinde atistirmalik sebzeler ile biraz bitter ¢ikolata bulundur.
(Eczaneden alinan bitter konsantre, aglik hissini ve tatli istegini azaltir.)
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Empfohlene Webseiten /
Tavsiye edilen web siteleri

www.bmel.de/checkpoint-ernaehrung
Checkpoint Ernahrung - Ausstellung in der
FriedrichstraBe

www.bvl.bund.de
Bundesministerium fur Verbraucherschutz
und Landwirtschaft

www.lebensmittelwarnung.de
Die Bundeslander publizieren hier 6ffentliche
Warnungen und Informationen

www.mundraub.org
Kostenlos Obst, Nusse und Beeren ernten

www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/lagern-
kochen-essen-teilen/planetary-health-diet
Ernéhrung — gut fur uns & den Planeten

www.sophiahoffmann.com
Kochen ohne Reste

www.ernaehrungsrat-berlin.de/berlin-isst-an-
ders

Buch ,Berlin is(s)t anders* kostenlos herunter-
laden

www.foodwatch.org/de
Foodwatch kampft fir das Recht der Verbrau-
cher*innen

www.lebensmittelklarheit.de
Lebensmittelklarheit setzt sich flr Verbrau-
cher*innen ein

www.nachhaltiger-warenkorb.de
Ratgeber fur umweltbewussten und sozialen
Konsum

www.sirplus.de
SIRPLUS setzt sich gegen Lebensmittelver-
schwendung ein

Filmtipps / Film tavsiyeleri
Food, Inc. — Was essen wir wirklich
Good Food, Bad Food

Taste the Waste

Unser taglich Gift

Voices of Transition

We Feed the World - Essen global

Buchtipps / Kitap tavsiyeleri

Besser essen ohne Zusatzstoffe / Annette
Sabersky

Die Ernahrungs-Docs / NDR

Genial lokal / Valentin Thurn, Christine Pohl
und Gundula Christiane Oerte

Selber machen statt kaufen / Smarticular
Genussfthrer / Slow Food

Weil wir Essen lieben / Daniel Anthes und
Katharina Schulenburg

Einkaufstipps /
Alisveris tavsiyeleri

SuperCoop Gemeinschaftssupermarkt:
Oudenarder Str. 16, 13347 Berlin

www.lebensmittelpunkte-berlin.de
Lebensmittel retten und regionale Gemuse-
kisten kaufen

www.berlin.de/special/shopping/biomarkt
Regionale Biomérkte besuchen

www.meine-ernte.de
www.ackerhelden.de
Gemusegarten mieten — selber anbauen

37



38

Danke!

Wir méchten uns ganz herzlich bei unseren
Kooperationspartnern SuperCoop Berlin
und ato, sowie bei allen unseren enga-
gierten Erndhrungsbotschafterinnen be-
danken.

Ein groBer Dank geht an die Senatsver-
waltung far Verbraucherschutz, die dieses
Projekt finanziell ermoglicht hat. Auch vie-
len herzlichen Dank an die Familie Gul und
und an alle weiteren Protagonist*innen fur
das Fotoshooting.

Alle Projekte der Berliner Erndhrungsstrategie:

www.berlin.de/ernaehrungsstrategie/pro-
jekte

Tesekkiirler!

Proje partnerlerimiz SuperCoop Berlin ve
ato'a ve tim beslenme elgilerimize candan
tesekkur ediyoruz.

Ayrica bu projenin gerceklesmesi icin fi-
nansal destek veren Cevre Senatosuna gok
tesekkUr ediyoruz.

Ayrica resimler icin Gul ailesine cok tesekkur
ederiz.

Berlin Beslenme Stratejjsinin tim projeleri:
www.berlin.de/ernaehrungsstrategie/pro-
Jekte

,Der Weg zur Gesundheit fuhrt durch die Ktiche, nicht durch die Apotheke.*
,Sagliga giden yol eczaneden degil, mutfaktan gecer.”

Sebastian Kneipp




Wir stehen oft vor den Laden-Regalen und fragen uns:
Was soll ich heute essen? Dabei kénnen wir taglich die
Chance nutzen und eine richtige Entscheidung treffen —
fur unsere Gesundheit und unseren Planeten.

Sik sik market raflarinin karsisinda kendimize sorariz:
Buglin ne yesem? Her gtin hem sagligimiz hem
gezegenimiz igin dogru bir karar verme firsatimiz var.

i

Projekttrager: Kooperationspartner: Férderung durch: Ein Projekt der Berliner Ernédhrungsstrategie
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