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Kennst du die Berliner
Ernahrungsstrategie?

Im Land Berlin soll sich eine Wende
bei der Erndhrung vollziehen. Daftr
wurde 2020 die Berliner Erndhrungs-
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

Yun 3Haew tv npo
GepniHCbKy cTparerito
Xap4yyBaHHA?

Y 3emni bepniH 3aniaHoBaHi 3MiHW
y cdhepi xapyyBaHHS. 3 L€ METOO
y 2020 poui 6yna 3anovaTtkoBaHa
bepniHCcbka cTpareria xap4yyBaHHS.
HanmBaxxk nuBilLMMK LingMn cTpaTerii
Ons ycix 6epniHLiB €:

® Xopolua ka anas ycix

® bisbLie DKi 3 perioHy

® MeHLle Xxap4yoBuX BiOXOLaiB

® binblile 3HaHb NPO xap4YyBaHHA 015
YCiX




Liebe Leserin, lieber Leser,

mit diesem Ratgeber wollen wir vor allem
migrantische Burger*innen in Berlin er-
mutigen, sich aktiv in den Prozess der
Ern&hrungswende einzubringen.

Die Vision der Ern&dhrungswende ist
eine Welt, in der jede*r Zugang zu
guten, gesunden und fair produzier-
ten Lebensmitteln hat. Dabei sollten
wir einander und unseren Planeten
wertschéatzen. Wir mdchten maglichst
viele Menschen motivieren, das Thema
gesunde und klimagerechte Erndhrung
in ihren eigenen Communities zu ver-
breiten. Hierbei kann dieser Ratgeber
unterstutzen.

Viel SpaB3 beim Durchblattern, Lesen
und Weitererz&hlen.

Das Team von Yesil Cember

LLlaHOBHI YnTayi Ta YnTadkn,

Liieto 36ipKoto nopa My MaemMo 3a
METY 3a0XOTUTWN FrPOMaLAH-MIrpaHTIB
y Bepnini akTMBHO LOYyHUTUCS 0O
NPOLLECY CYTTEBUX 3MiH Y Xap4yBaHHi.
BayeHHsa npouecy CyTTEBUX 3MiH Y
XapyyBaHHi - e L1 CBIT, B IKOMY

KOXXEH Ma€e JOCTYN A0 SKiCHOI, 340POBOI

Ta BigNoBigaIbHO BUBUIOTOBJIEHOT IXKi.
B TOM e 4yac M1 MOBUHHI LLiHyBaTK
OLMH OOHOrO i Hawy naaxeTy. Mu
XO4EMO MOTMBYBaTU gKomMora BinbLue
N4en NoLWNPIoBaTY iHPOPMAaLLito NPo
3[0POBE Ta APY>KHE MO BiOHOLIEHHIO 4O
KJliMaTy xap4yBaHHS Y CBOIX rpoManax.
Lla 36ipka nopag Moxxe AOMNOMOrTA Y
LIbOMY.

3aLikaBneHo NepernaHeTe, NpoyYnTanTe
Ta noLwmpTe Lito iHdhopmMaLlito.

KomaHpga Yesil Cember
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Nahrstoffe

Kohlenhydrate

Fette

Proteine

Vitamine

Mineralstoffe

Zucker

E-Nummern

Ungesunde Ernahrung
Basische Erndhrung
Umweltsiegel
Lebensmittelverschwendung
Okologischer FuBabdruck
Planetary Health Diet
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[MOXKMBHI PEYOBUHN
Byrnesoan

HKupu

Binkn

BitamiHn

MiHepasn

Llykop

E-Homepn

Heapnopose xap4yyBaHHS
Tly>xkHe xap4yBaHHS
ExonoriyHe MapkyBaHHS
Xap4oB.i Bigxoamn
EkonoriyHui BigbuUTok
LieTa nnaHeTapHoro
3[0pPOB4A



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 Nahrstoffe 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 4 Proteine ausmachen

® 1,5 Liter Wasser am Tag trinken

3Milyn No-cnpaB>XXHbOMY
6apsucTo!

CeixxonpurotoBaHa sickpasa ixxa
3abe3nevye HaC BESIMKOIO KiNbKICTHO
BNICOKOSIKICHIX BYFNEBOAIB, XIPIB,
6inkiB Ta BiTamiHiB. Lli Ta 6arato
IHLLIX MOXXUBHUX PEYOBMH MNOTPIOHI
HaMm, Hanpuknag, Ans Toro, Wob
pyxaTtuce, yMaTtu i POCTU.

Mopapa

® Yum dcKpasilla Tapisika, TUm
NOXXWBHiILla Ta 300pOoBiLLa xa

® bHa)kaHo, L6 TBiM paLioH
CKNagaBcs Ha NOMOBMHY 3 OBOYIB
Ta (OPYKTiB, HA 4YBEPTbL 3
BYIr1EBO/IB Ta Ha 4YBEPTh 3 BifKiB

® Bunveanm 1,5 nitpa Bogy Ha AeHb
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Lust auf Vollkorn?
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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
N&hr- und Ballaststoffe, Vitamine
und Mineralstoffe hat deine Mahlzeit

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

OoTtpumyincs TemHoro!

TeMHi MakapoHu, puc, 6OPOLLIHO
Ta XNid He TiNIbKKM CcMadHi, ane
Ha[oBro 36epiratoTb Big4yTTS
cuTocTi. Lli 3epHOBi mpoayKkTn
3abe3nevytoTb Tebe ByrneBogamMm
K O>KepesioM eHepril s
isNYHMX BNpaB i 30aTHOCTI
KOHLIEHTPYBAaTUCS.

NMopapa

® YyM TEeMHILLUMA BMICT TBOEI
Tapinkn, TMM BiNbLUE NOXMUBHUX
PEYOBUH Ta KJIITKOBUHW, BiTAMIHIB
Ta MiHepasiiB MiCTUTb TBOS >Xa

® Cnpobyy HOBI BUAW i BiAKpUIA s
cebe 4yooBi CMaKM CNensToOBOro,
rpevaHoro Ta BiBCAHOro 6opoLLHa
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Speisefette und -6le sind wichtige
Aroma- und Vitamintrdger und wich-
tige Bausteine fur den Muskelaufbau.
Sie liefern auBerdem essenzielle
Fetts&duren fur das Nervensystem
und gegen Entzindungsprozesse
im Koérper.

® 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

Xap4oBi XX1pw Ta oil € BaXXIMBUMMA
HOCISIMI CMaKy Ta BiTaMmiHiB, a
TaKOX BaXK/IMBMMW OyaiBENbHUMM
mMartepianamun gnsg MopMyBaHHA
M‘a3iB. BOHM Tako)x nocTtavaroTb
YKUPHI KNCNOTW, HEObXiaHi ang
(DYHKLIOHYBaHHA HEPBOBOI CUCTEMU
Ta Ans NpoTuAil 3ananbHUM
npoLecamM B OpraHismi.

® HepadiHoBaHy, TO6TO X0N0AHOIO
BIO KMMY, OJINBKOBY, PiNaxkoBy,
NIISHY Ta ropixoBy Onii HaKpalle
BXXMBATW B XOJIOAHOMY BUrNSALI
abo pofaBaty 0O roTOBMX CTpaB
HaNPUKIHLi NpUroTyBaHHS

® PadiHoBaHi onlii MOXKHa
HarpisaTy 4O BUCOKOI
Temnepatypu i TOMy BOHU
NigxonaTb ANA CMaXKEHHS i




ennst du den Proteinlgon_ .
aHacw T Koponsi oin

Der versteckte Reichtum!

Hulsenfrlichte sind der Kénig unter
den pflanzlichen Proteinlieferanten!
Linsen, Bohnen, Erbsen schmecken
kostlich und sind sehr gesund. Mit
ihrer Fulle an Vitaminen, Mineral-
und Ballaststoffen halten sie den
Cholesterin- und Blutzuckerspiegel
in Schach. Als Keimlinge sind sie
sogar noch viel gestnder.

Tipp
® | eckere Sprossen einfach
selbst ziehen:

® Probier mal Nudeln oder andere

Produkte aus Hulsenfrichten:
Ot
*% )

(O

MpuxoBaHe 6araTcTBo!

Bobosi Le koponi cepen,
POCIVHHUX Oxxepen Oinky.
CoueBuiLd, KBAcOs Ta FOPOX
MatoTb YyOOBUI CMaK i Oy>Ke
KOPWCHI A5 3A0P0B'Aa. 3aBOdKu
Be/IMKIN KiIbKOCTI BiTaMiHiB,
MiHepaniB Ta KJITKOBUHW, BOHW
KOHTPOJTIOKOTh PiBEHb XOIECTEPUHY
Ta nigTPUMYOTb CTabifbHNIM PiBEHb
LIYKPY B KPOBI. Y BUrNsA4i MapocTKiB
BOHW LLLE KOPUCHILLUI.

Mopapa

® [1pOCTO BMPOLLLY CMaYHi
MapOCTKN CaMOCTINHO:

® Crnpobywn MakapoHu abo iHLLi
NpoayKTV 3 6060BUX: O
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it_aminbombe Im Schrank
BitaminHa Gomb6a y wacpi?

Kein Genuss ohne Obst
und Gemiise!

Vitamine stéarken das Immunsystem,
bauen Zellen, Knochen und Zéhne
auf und sind wichtig fur die Blut-
bildung. Durch eine abwechslungs-
reiche Ernédhrung wird dein Kérper
gut damit versorgt. Obst (%5) und
Gemuse (%) sollten taglich die
Héalfte deiner Nahrungsmenge aus-
machen!

Tipp
® Unterwegs und vor dem Essen
Rohkost knabbern

® Griine Smoothies selber machen:

Be3 ¢pykTiB Ta OBOYIB
Hemae Haconogu!

BiTamiHV 3MILHIOIOTb IMYHHY
cuctemy, ByaytoTb KNITUHK, KICTKN
Ta 3ybu, a TakKoX Ba kMBI 014
KPOBOTBOPEHHS. PiSBHOMaHITHWI
paLjioH rapaHTye, Lo Ball OpraHiam
Oyne nobpe 3abesnedeHun HUMK.
®OpykTn (V5) Ta 0BOYI (%) MOBUHHI
cknagatv NooBMHY BaLLOro
LLIOAEHHOrO paLLioHy!

NMopapa

® BrawtoByn nepekyc  Ccupummn
OBOYaMV Ha X0y Ta nepes Keko
® PobOu BacHi 3eneHi cMy3i:
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Wie reich bist du an Mineralstoffen?
Hackinbku T 6aratmm Ha
MiHepanbHi pe4oBMHU?

ki 40 e T TSR T OEY Bl 2 =

.

Keine Vitamine ohne
Mineralstoffe!

Wir brauchen sie fur unser Wachs-
tum und die Entwicklung des Kor-
pers: Sie werden fur die Produktion
von Blut, Knochen und Geweben
bendtigt und sind fur das Nerven-
system und Muskeln wichtig.

Die Vitamine in unserer Erndhrung
kénnten ohne Mineralstoffe in
unserem Kdérper nichts bewirken, sie
wurden sofort wieder abtransportiert
werden. Mineralstoffe sind in vielen
Obst- und Gemusesorten enthalten.

Tipp
Iss ausreichend Hulsenfriichte, Obst,
Gemuse und Nusse.

Hemae BiTamiHiB 6e3
MiHepanis!

Mwn noTpebyemo ix ANs pocTy

Ta PO3BUTKY OpraHiamMy: BOHN
HeoOXiaHi 015 BiAHOBAEHHS

KPOBI, KICTOK | TKaHWH, 3Ha4YyLLi
019 HEPBOBOI CUCTEMU Ta M'A3iB.
BiTamiHu, npucyTHI y HaLLin i, He
Mornn 6 3acBoiTMCS 6€3 HAFBHOCTI
MiHepasliB B HALLOMY OpraHi3mi i
Bynu 6 HerarHo BMBEOEHI HA30BHI.
MiHepanm MicTaTbcs B 6aratbox
B/AaxX (PPYKTIB i OBOYIB.

Mopapa
x pocTaTHLO 6060BYX, PPYKTIB,
OBOMIB Ta ropixis.

Mineralstoffe / MiHepann



Stop bei 50!

Wir essen viel zu viel Zucker, was
Karies, Ubergewioht 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 StBstoffe sind
keine gute Alternative.

Tipp

® Reduziere Fertigprodukte, Saft
und Softdrinks wegen des hohen
Zuckergehalts

® Probier mal NUsse und Bitter-
schokolade als gesunden Snack

3ynuHucb Ha 50!

Mw iMo 3aHaaTo BaraTo LyKpy,
IO MOXXE CRPUYUHUTI Kapiec,
OXWPIHHA Ta giabeT. [JocTaTHbO
nnwe 50 r (npubnnaHo 16
LLIMaTOYKIB LIYKPY) Ha AeHb A4
nopocaux! Lle o3Hayae He binblie
OOHIET XXMEHI CONOAOLLIB Ha OEHb.
LLITy4Hi nipconogxxyBadi He €
XOPOLLO anbTEPHATUBOLO.

NMopapa

® CKOpPOTU CMOXMBAHHSA FOTOBUX
NMPOLYKTIB, COKIB Ta
6e3a1KorosibHMX HaMnoiB

® Cnpobyn ropixu Ta ripkun
LoKOIaf B AKOCTI 340POBOro
nepekycy
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ch ohne Sein?
oxnmBo?

Darf es au
A 6e3 uboro M
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Je weniger desto besser!

So viele E-Nummern auf der Zuta-
tenliste von Produkten! Die Lebens-
mittelindustrie verwendet diese
Zusatzstoffe, um ihre Produkte
kostengunstig besser schmecken
oder aussehen zu lassen. Manche
davon sind laut Studien bedenk-
lich. Obwohl in der EU zugelassen,
solltest du sie vermeiden. Infos zu
einzelnen E-Nummern gibt z. B. die
Verbraucherzentrale!

Tipp

Je weniger E’s desto besser.

Yum meHwe, TMm Kpauye!

Tak 6araTo xap4oBux

OoMilwok (E-Homepn) y cnncky
iHrpenieHTiB NpoaykTiB! XapyoBa
NMPOMMCIIOBICTb BUKOPUCTOBYE

L AOMILLKW, LL06 3p0BUTU CBOKO
NPOAYKLO CMayHiLLOK abo
nNprBabMBILLIOIO 38 HU3bKOO
LiHO. 3rigHO 3 4OCIOXKEHHAMN,
[esKi 3 HUX € LWKigaMBuMn. Xo4a
BOHM 003BOJIEHI B €C, Ta kpalle
6 iX yHuKaTu. IHdhopmaLlito Npo
iHOVBIOyanbHi E-HOMepy MoXxHa
oTpumMaTK, Hanpuknag, y LeHTpi
KOHCY/IbTYBaHHS CnoxBadyis!

Mopapa
Hym MeHLLe E-LoK, TM Kpalle.
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ann ungesundes Essen krank machen?
Uy moXKe He3aopoBa DKa

3pO6UTN HAaC XBOPUMU?

Du bist, was du isst!

Essen wir stark verarbeitete Lebens-
mittel, die sehr viel Salz, Fett,
Gewlrze, Zucker und Konservie-
rungsstoffe enthalten, riskieren wir
Ubergewicht. Daraus folgen Krank-
heiten wie Bluthochdruck, Choles-
terinprobleme oder Diabetes. Viele
Krankheiten kbnnen durch eine gute
Erndhrung verhindert, gelindert oder
sogar geheilt werden.

Die Ernahrung ist einer der wichtigs-
ten Faktoren, um gesund zu leben.

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

Ty € TMm, Wo Tm icu!

SAKLLO MU TMO CUNBHOOBPOBAEHY
DKy, SKa MIiCTUTb Barato Coni, X1pY,
CMELLn, LyKpy Ta KOHCEepPBaHTIB,
MU PU3NKYEMO HabpaTtu 3amBy
Bary. Lle nprs3BoanTb OO Takux
3axXBOPOBaHb, 1K BUCOKUI
KPOB'SAHUM TUCK, NPOB1emMu

3 XO/IECTEPVHOM Ta fjabeT.
baratbom xBopob6am MoXxHa
3anobirTu, NoNerwmnTn ix

nepebir abo HaBiTb BUNIKYBaTK

X 3a JOMOMOrOH NMPaBUIIbBHOTO
xap4yBaHHs. XapyyBaHHS € OAHUM
3 HaMBaXK NMBILLVX (DaKTopiB
300POBOr0 XUTTS.

Mopapa
3anuTan cebe, 9KOoro Biky T
BarkaeLl gOCarTu.
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: Wie sauer bist du?

Hackinbkn T™v Ny>XHUU
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Basisch & gesund naschen!

Eine gesunde Ern&hrung 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, weiBe Bohnen,
Bananen, rote Riben
Die meisten Obstsorten wirken
schwach bis mittel basisch

Jly>KHi Ta 3a0poBi
nepekycu!

300p0oBUI paLLioH MOBUHEH
cknagartucs npubansHo Ha Tpn
4YBEPTI 3 IY>KHMX MPOAYKTIB i HA OOHY
YBEPTb 3 KMCJIOTOY TBOPHOKOUNX.
XPOHIYHE 3aKNCIEHHS BNIMBAE Ha
YBECb OPraHi3m i MoXe NnprsBecTu
00 3aXBOPIOBaHb.

Mopapa

® BurCoKOny>Hi: LUNMHaT, MOPKBa,
cenepa, NMCTOBUIA canar,
CTPY4YKOBa KBACOJH, LBITHa
KanycTa, CBi>XXWI ropox,
nomigopwu, oripku, Bypsik, bina
KBacoss, 6aHaHu
BinbLwicTe BUAIB (OPYKTIB MAOTb
cnabkunin abo cepep,Hn/l
OJTY>KHIOKUNIA
edekxT.

Basische Erndhrung / Jly>kHe xapuyBaHHS



Naturland

Der Aufkleber klart auf!

Auf vielen Lebensmittel-Verpackun-
gen findest du Siegel zur Kenn-
zeichnung. Sie kédnnen bei der
Auswahl von guten, nachhaltigen
Lebensmitteln 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.

Haninka nosicHioe!

Bu 3HanpeTe eTUKeTKM Ha baraTbox
ynakoBKax Xxap4oBUX NPOOYKTIB.
BoHn MOXyTb JONOMOrT Bam
BUOpAaTK SKICHY, EKOSIOMYHO YNCTY
>Ky. Lli 3HaKku BKasytoTb Ha Te,
HACKINIbKN KOPUCHWMU € MPOAYKTU
019 HABKOJTMLLIHBLOIO cepenoBumLLa:
1. OpraHiyHe mapkyBaHHA €C

2. Himeubke opraHiyHe MapKyBaHHS
3. Demeter

4. Naturland

HacTynHe MapkyBaHHSA BKasye Ha
CTYNiHb BiANOBIOabHOCTI yMOBaMm
BUPODOHMLITBA:

5. BipnosiganbHa Topriens

Mopapa
LLlykanTe Take MapKyBaHHS
KYMyo4m iKy.
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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

Y HiMeuunHi LLopoKy BUKNOAETHCA
6113bKO 11 MISTIBMOHIB TOHH 1K, LLIO
cknagae 130 Kr Ha KOXXHY JTOONHY.
Bu MoxxeTe gonoMorTy SMEHLLNTHU

i Bigxoaw.

® PallioHasIbHO MaHyi 3akynm
NPOAYKTIB Xap4yBaHHS

® [ BignoBigHUMM NOpLiSMM

® Oxonodxkyn abo 3aMOpPOXKY WA
3anNWKKM DK

® [lepeBipsa TEPMIH MPUAATHOCTI

® VY GiNbLLIOCTI BUNAAKIB MPOAYKTM
Xap4yyBaHHS MOXXYTb JOBLLE
NPUHOCUTY 3840BONIEHHSA
— NOAVBWNCH,NOHIOXaN,
NPOTECTYM Ha CMaK




sannst du deinen FuBabdruck
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Unser Essen heizt das
Klima auf!

Allein unsere Ernahrung macht rund
20 % aller Treibhausgasemissionen
in Deutschland (weltweit sogar )
aus! Sie entstehen auf dem Acker,
bei der Verarbeitung und dem
Transport bis in die Kiche.

Tipp

® |ss insgesamt weniger tierische,
daflr mehr pflanzliche Produkte

® Moglichst bio, regional und saisonal

® \ersuche deine Lebensmittelab-
falle zu reduzieren

Hawa i>xxa HarpiBae
Knimart!

TiNbKW Ha HaLWi NPOAYKTMU
xap4yyBaHHs npunagae 6aM3bKo
20% YyCix BUKMiB MAapHUKOBUX
rasiB y HimeuunHi (V5 y cBiTi)! BoHn
YTBOPIOKTHCS B MO, B MPOLIECI iX
nepepobKku Ta TPaHCMOPTYBaHHS
00 KYXHi.

Mopapa

® X B LjiNIOMy MeHLLe NPOAYyKTIB
TBApPUHHOIO, a Binblle —
POCANHHOIO MOXOO KEHHS

® Binnasan nepesary
OpraHi4YHOMY, perioHasibHOMY Ta
CE30HHOMY

® Hamaramcsa 3MeHLWUTN KibKIiCTb
Xap4yoBVIX Bigxoais
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Wie essen wir unser Klima gesund?
¢flk Ham icTun, 3anMwaro4ncb
B rapMoHii 3 knimaTtom?

Vollkorn / LlinbHO3epHOBE
OOpPOLLHO

Nudeln & Brot
MakapoHHi B1npobu Ta xJ1i6

Milch & Kase
Monoko Ta cupu

Fleisch / M'aco
Bohnen / Bobosi

Ungesattigte Fettsauren
HeHacuyeHi XXNpHi Kncnotn

Zucker / Llykop

Gesunder Mensch,
gesunder Planet!

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

Tipp

® Obst und Gemuse im Zentrum
deiner Ernéhrung

® Fleisch maximal 1 Mal pro Woche

3poposi nrogu - 3gopoBa
nnaHeTtal

SAKOU KOXKEH Y CBITi Xap4yBaBCs
BiANOBiAHO A0 [NnaHeTapHOT

Hietn 3oopos‘a, To6To AieTn ong
3[0POBOI MNAaHETW, MW MOTIN 6
farato 4oro gOCArTU ANs KaimaTy.
Lle o3Ha4ano 6, wo Mmu B HiMeuyuumHi
v 6 yaBidi 6ifblue MPYKTIB i
OBOYIB i BABIYi MEHLLE NPOAYKTIB
TBAPUHHOIO MOXOOXKEHHS, HiXK
3apas.

Mopapa

® DpyKTW Ta OBOYI B LIEHTPI TBOTO
paLioHy

® M'aco - He YacTille ogHOro pasy
Ha TUXOEHb
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Erste Schritte fiir deine Gesundheit

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

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

3. Zu jeder Hauptmahlzeit 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-
gemuse am Arbeitsplatz, etwas Bitterschokolade. (Bitterstoffkonzent-
rat aus der Apotheke bremst HeiBhunger auf StBes.)

Mepwi KpoKU ANns TBOro 340poB‘s

1.

Hamaramcs, o6 hpyKT i 0coBMBO OBOYI CTAHOBWUAN
NOJSIOBVNHY TBOrO pPaLjioHy.

. YHVKam roToBMX NPOAYKTIB i FOTYM 3i CBIXXUX iIHFPUAIEHTIB.

. [MpaBmNbHO KOMBIHYIN KOXXEH OCHOBHWM NPUIOM Xi: MOMipHa

KinbKicTb 6iNKiB (MOI0YHI MPOoayKTH, 6OOOBI, M'FCO), XKUPK
(pocnuHHa onid) Ta ByrneBoau (LiNbHO3EPHOBI).

. Bupinanm yac ong npurotyBaHHS Ta npuinoMy xi (He mig vac

NPOrynsHKK / nepernsay Tenesisopa) Ta He nepeigan.

. JoTpumMynca putMy xapyyBaHHSA: TPM OCHOBHI MPUOMK DXXi Ha

OEHb Ta HIYOro MiXK HUMN.

. 3aBxam Mam npu cobi TPOXK ropixis, W06 BNopaTucs 3

ron1040M, TpUMa nif, PYKOK TPOXM TEMHOrO LOKOoAaay Ta
OBOUIB O/15 NepeKyciB Ha poboTi. (MpKuni KoHLEeHTPAaT 3
anTeKku 3MeHLUYE BigdyTTs ronoay i TAary 40 COMI0AKOro).
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Empfohlene Webseiten /
Tavsiye edilen web siteleri

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

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

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

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

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

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.mundraub.org
Kostenlos Obst, Nusse und Beeren ernten

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

www.sophiahoffmann.com
Kochen ohne Reste

Filmtipps / Nopaau wopo
thinbmis

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 / Mopagu wopo
KHUr

Besser essen ohne Zusatzstoffe / Annette
Sabersky

Die Ernéhrungs-Docs / NDR

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

Selber machen statt kaufen / Smarticular

Genussfuhrer / Slow Food

Weil wir Essen lieben / Daniel Anthes und
Katharina Schulenburg

Einkaufstipps /
Mopaau wopao woniHry

SuperCoop Gemeinschaftssupermarkt:
Oudenarder Str. 16, 13347 Berlin

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

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

www.meine-ernte.de

www.ackerhelden.de
GemUsegarten mieten — selber anbauen
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Danke!

Wir méchten uns ganz herzlich bei unseren
Kooperationspartnern SuperCoop Berlin
und ato, sowie bei allen unseren en-
gagierten Ernahrungsbotschafterinnen
bedanken.

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

Alle Projekte der Berliner Erndhrungsstrate-
gie: www.berlin.de/ernaehrungsstrategie/
projekte

OsKyo!

Mwn xoTinn 6 noasKyBaTu Halwnm
napTHepam no cnisnpadi SuperCoop
Berlin Ta ato, a Takox ycim BigaaHnm
Xap4oBuM ambacagopam.

Benvka noggka CeHaTy 3 nTaHb
HaBKOMLWHbLOro cepepoBua (SenUVMK)
3a hiHaHCOBY NIATPUMKY peanisaui Loro
npoekTy. LLInpo Bas4Hi Takoxk poauHi [tob
Ta BCIM IHLLUVM, XTO BifiirpaB rosiIoBHY POJSib Yy
hoTocecii.

Bci npoexTn BepniHcbkoi cTparerii
Xap4yBaHHs:
www.berlin.de/ernaehrungsstrategie/
projekte

,Der Weg zur Gesundheit fuhrt durch die Kuche, nicht durch die Apotheke.*
«LLInax 0o 300poB'a Nponsirae Yepesa KyxHIo, a He Yepes anTeKy».

Sebastian Kneipp
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Yesil Cember -
okologisch interkulturell gGmbH

Unsere Themen:

Nachhaltiger Konsum, Erndhrung, Schad-
stoffe, Naturerlebnis, Energie, Mull und
Wasser

Mehrsprachige Angebote fiir

Migrant*innen:

® Bildungsmaterialien: Print, Podcast, Film

® \Vorkshops, Ausflige, Aktionen, Schu-
lungen

Angebote fiir

Umweltakteur*innen:

® \Vorkshops, Vortrage, Beratung, Fort-
bildungen

® |nterkulturelle Spaziergange, Events und
Vernetzung

Hawi Temu:

Xap4yBaHHs, 3abpyaHtoBadi, NisHaHHA
npupoan, ctane CrnoXXmMBaHHA, eHepris,
BOfa Ta Bigxoam

BaratomoBHi nporpamu gns

MirpaHTiB:

® HapyasibHi Matepianu: ApyKOBaHi,
nogkacTu, dinbmm

® CemiHapu, eKcKypcii, akTUBHI 3axoam
0151 LUMPOKOro 3arasy, HaB4asibHi Kypcu

Mporpamu gna eKoNnorivyHux

aKTUBICTIB:

® CemiHapw, NeKLi, KOHCYbTYBaHHS,
nigBULLEHHSA KBasidikaLii

® MidKKyNbTYPHI MPOryISHKK, HETBOPKIHI Ta
3axoau
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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.

Mwu 4acTo cToiMO nepen NOANLAMU MarasuHiB i
3annTyemo cebe: LLlo meHi cboroaHi 3'icTn?
Mn MOXXEMO LLLOAHS KOPUCTYBATUCSA MOXKJIUBICTIO
NPUAHAT NPaBUIIbHE | BaXKIMBE PilleHHS ans cebe
i HaLOT NaHeTn.
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Projekttrager: Kooperationspartner: Fc")rderung durch: Ein Projekt der Berliner Ernédhrungsstrategie

SuperCoop 89 @ BERLIN "‘ Mehr Infos auf: www.yesilcember.eu



