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1. Auflage /.2025 ,Jo3l dsulnll

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
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https://www.youtube.com/@YesilCemberokologischint-vm7tt
https://www.youtube.com/@YesilCemberokologischint-vm7tt

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 SpaB beim Durchblattern, Lesen
und Weitererzahlen.

Das Team von Yesil Cember

chall il

Seiblgall g o 3 Juloll s M5 (0
S s b }obxxl e Gy G Gv=lenl
Jo=dl gy Jieis Ujlx'le Jo=dl ddec
il Wl 440 Riody @Jl; Us dl,\szﬂ
6“"09 PO ¢ 0_39}” L,JLC 9|_&_C ul; ng}J‘
UA.QAJI Lua.QJ )_MU LJJ_)JQ 44_9)l>| CLQ_)).LD.)
00 S0 338 1Sl 54825 2y LiSeSo

f’i>tw“ w2pll Js> eoll pindd ol
Bo selun of (500 dilxall pgilaaions
xiuaill leioial S 5485 5 Julol
(ol piiig delyallg

Yesil Cember 55,9

@

12
14
16
18
20
22
24
26
28
30
32

Nahrstoffe

Kohlenhydrate

Fette

Proteine

Vitamine

Mineralstoffe

Zucker

E-Nummern

Ungesunde Ernahrung
Basische Erndhrung
Umweltsiegel
Lebensmittelverschwendung
Okologischer FuBabdruck
Planetary Health Diet
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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 Né&hrstoffe brauchen
wir z. B. firs 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
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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
Nahr- und Ballaststoffe, Vitamine
und Mineralstoffe hat deine Mahlzeit

® Probiere mal neue Mehlsorten und
entdecke tolle Geschmécker, z. B.
Dinkel-, Buchweizen- oder Hafermehl
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Speisefette und -6le sind wichtige
Aroma- und Vitamintréger und wich-
tige Bausteine fur den Muskelauf-
bau. Sie liefern auBerdem essenziel-
le Fettsduren flr das Nervensystem
und gegen EntzUndungsprozesse im
Korper.

® 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
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Der versteckte Reichtum!

Hulsenfrichte sind der Koénig unter
den pflanzlichen Proteinlieferanten!
Linsen, Bohnen, Erbsen schmecken
kostlich 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 gestnder.

Tipp
® | eckere Sprossen einfach
selbst ziehen:

® Probier mal Nudeln oder andere
Produkte aus Hulsenfriichten
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ftamianmbe im Schrahk
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Kein Genuss ohne Obst und
Gemiise!

Vitamine starken das Immunsystem,
bauen Zellen, Knochen und Z&hne
auf und sind wichtig far 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:
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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 wirden so-
fort wieder abtransportiert werden.
Mineralstoffe sind in vielen Obst- und
Gemusesorten enthalten.

Tipp
® |ss ausreichend Hulsenfrlichte,
Obst, Gemuse und Nusse.
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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
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Je weniger desto besser!

So viele E-Nummern auf der Zu-
tatenliste von Produkten! Die Le-
bensmittelindustrie verwendet diese
Zusatzstoffe, um ihre Produkte kos-
tenglnstig 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 Es desto besser.
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Kann ungesundes Essen krank machen:
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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 Erndhrung ist einer der
wichtigsten Faktoren, um gesund zu
leben.

Tipp
® Frage dich, wie alt du werden
maochtest.
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Wie sauer bist du?
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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-
s&duerung 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
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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.
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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
genieBbar
— Schauen, riechen, schmecken
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Kennst du dginen Fysabdruck?
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Unser Essen heizt das Klima
auf!

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

Tipp

® |ss insgesamt weniger tierische,
daftr mehr pflanzliche Produkte

® Mdglichst bio, regional und saisonal

® \ersuche deine Lebensmittelab-
falle zu reduzieren

YL L,s el Lioleb
gLl

ozl (yo 207 JJlo> Waasg Linsdl JSuis
Sle 173) Lilall 8 dnsadl Sble @bl

o6 lleddl oo iy ol (somuno
Jadl sl Ling umﬂ clidly o Jaisl

el

Bilgusdl Olsiiall o JQI OleS Jgh) °
el o X_ug le JSww

A5l Olsdiall (o .)J).A.” Jolis @

ddally diguasll Ol sl @
<3 Sl LalS dpowgolls

plebll )re Julss Jol> @

~
L
Q
S
S
T
S
]
(%
S
™
=
Q
£
Q
=
=)
&
)
4
o)

&



Wie essen wir unser Klima gesund?
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Nudeln & Brot

Milch & Kase
Ol ool
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Bohnen & Linsen
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Ungesattigte Fettsauren
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Gesunder Mensch,
gesunder Planet!

Wenn alle auf der Welt sich im Sinne
der Planetary Health Diet, also einer
Ernéhrung fur einen gesunden Pla-
neten, erndhren wirden, 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

® Obst und Gemuse im Zentrum
deiner Ernghrung

® Fleisch maximal 1 Mal pro Woche

loadw SeS eaduw lun]
Bie Gl @l (8 98 JS adl o
O oy B Sliall J57 o 525
dgSlall doS Cons clgimiw  Liloll
L)lAA.LA.” d.:.,oS Couaig u‘nga_k”g
W gSlgias LAl dglgum

Glollss B Lo Wlgpandly aSlgall
i sl
LB 835lg 8p0 (g0 ST poslll J9Lu e

3
9
).
3.
<
=
o
L
)
(]
Q
==
=)
1 9
(3]
<
Q
|
]
Q
33



34

Versuche Obst und besonders GemUse zur Halfte deines Essens
ZU machen.

Verzichte auf Fertigprodukte und koche selbst mit frischen Zutaten.

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

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

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

Gegen HeiBhungerattacken immer Nusse dabei haben, Knabber-
gemUse am Arbeitsplatz, etwas Bitterschokolade. (Bitterstoffkonzent-
rat aus der Apotheke bremst HeiBhunger auf StBes.)
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Empfohlene Webseiten/
g rogell 2919wl

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

www.lebensmittelwarnung.de
Die Bundeslander publizieren hier éffentliche
Warnungen und Informationen

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

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

www.sophiahoffmann.com
Kochen ohne Reste

www.ernaehrungsrat-berlin.de/berlin-isst-
anders

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 fur Verbrau-
cher*innen ein

www.umweltbundesamt.de/uba-umwelttipps
Ratgeber fur umweltbewussten und sozialen
Konsum

www.sirplus.de
SIRPLUS setzt sich gegen Lebensmittel-
verschwendung ein

Filmtipps / pMO31 25Lai
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 / —uSll Oluogi

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 / §guill 2ilai

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
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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 fur Justiz und Verbraucherschutz,
die dieses Projekt finanziell ermoglicht hat.
Auch vielen herzlichen Dank an die Fami-
lie Gul und und an alle weiteren Protago-
nist*innen fur das Fotoshooting.

Alle Projekte der Berliner Erndhrungsstrategie:

www.berlin.de/ernaehrungsstrategie/ [m%:
projekte/was-gab-es-fuer-projekte/ 2
artikel.1419995.php EEIEE

o) S

Super- g ato oleill L6 BelSyd xSuis o)l g3
Loa) Gleiall ddsill chow 2ia> llaSy coop
s Cae> Ll SenUVIIK >u)> S

WINPT s
OSlinoll grazg GUI als) LAY >u)> 5.

dlall by daslhiwl gylive 2re>

EE: www.berlin.de/ernaehrungsstrategie/
I i projekte/was-gab-es-fuer-projekte/
EEEE artikel.1419995.php

,Der Weg zur Gesundheit fuhrt durch die Kiche, nicht durch die Apotheke.*
Aapall e 3 gdaall puc sy duall )] (62 sball
Sebastian Kneipp / oS )luwlow

Yesil Cember -
okologisch interkulturell gGmbH

Unsere Themen:

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

Mehrsprachige Angebote

fir Migrant*innen:

® Bildungsmaterialien: Print, Podcast, Film

® \Workshops, Ausflige, Aktionen, Schu-
lungen

Angebote fiir

Umweltakteur*innen:

® Workshops, Vortrage, Beratung, Fort-
bildungen

® [nterkulturelle Spaziergange, Events und
Vernetzung

Ngiwdl deubll dy=i wlighedl il
Obladlg olyell dslall alsivall

:oh>lgoll ds3aie Wilal ogye
olid onlSrgy degiban paddeill slgoll @
CIJ_U)_\J L_)l)g_\ 9 dlauil ‘u)l_'>) JA_C_ L_)l.uJ)g L]

¥y @wlais Whuslwe Jac Oliyg @
oL
OWledy Juolgip 4,085 Cidg> @
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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.

S of iale 13lo Lianal Jlaig yolioll g8, plel o Lo 5,8
L - doumiog dogo hhd 33l Lle 83all Loa) Sagl
lagy JS - LuSeSg

Projekttrager: Kooperationspartner: Forderung durch: Ein Projekt der Berliner Ernédhrungsstrategie
‘£ yiral) 8305 @l dg=ll O e Jl elSyi o el O B9 Ldedl i) gopine

\Y(’Sll ) Mehr Infos auf / : e logleall (1o 3y jo
((’,\ﬂbﬂ SuperCoop &8 www.yesilcember.eu




