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Lauch weckt Erinnerungen
an meine Mutter.

Pirasa bana annemle olan anilarimi canlandirir.

Seval Maya

In der TUrkei wird eine gigantische Menge Lauch angebaut, er ge-
hort zu den populdrsten Gemusen des Landes - Die ganze Turkei
liebt Lauch. €rist sehr reich an Vitaminen und Mineralstoffen.

Ich verbinde Lauch mit meiner Kindheit in der Turkei. Er weckt
Erinnerungen an meine verstorbene Mutter Fidan Firdevs.
Besonders in den Wintermonaten gab es bei uns taglich Lauch.
Aber auch im Sommer gab es eine kalte Vorspeise aus Lauch,
die ich sehr liebte. Meine Mutter war eine exzellente Kochin.
Ihre LauchsofBe war sehr cremig und zerging auf der Zunge. Mal
vegetarisch, mal mit Hackfleisch, mal mit Eiern oder als Teigful-
lung — wir liebten als Kind jede Variante. Heute koche ich fast nur
die vegetarische Variante als Vorspeise. Ich habe es sogar auf der
Buhne der Internationalen Grunen Woche mit Politiker*innen
gekocht und dort vorgestellt.
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Lauchgemuse in Olivenol
Zeytinyagli Pirasa

BB ) wmen

Zutaten

2-3 Lauchstangen
1 Zwiebel

2-3 Karotten

1 EL Tomatenmark
1 EL Reis

1 TL Zucker

Salz

Schwarzer Pfeffer
(je nach Geschmack)

3-4 EL Olivendl

22 Seval Maya

1

Lauch und Karotten grundlich waschen
und in Scheiben schneiden

GewUrfelte Zwiebel mit etwas Olivenol in
einer Pfanne anbraten bis diese karamelli-
siert ist.

Tomatenmark oder passierte Tomaten da-
zugeben und kurz kécheln lassen.

Das geschnittene Gemuse und den gewa-
schenen Reis hinzugeben.

Soviel Wasser geben bis der Topfboden be-
deckt ist.

Mit Salz und Zucker wdurzen.

Zundchst bei hoher Hitze 2-3 Minuten
kochen, danach bei geringer Hitze mit ge-
schlossenem Deckel kocheln.

Nach dem Fertigkochen Olivendl und
schwarzen Pfeffer dazugeben.

Beim Servieren etwas Zitronensaft tréufeln
und mit 1-2 Zitronenscheiben garnieren.

Afiyet olsun!
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2. Lebensmittelverschwendung vermeiden

Es ist wichtig, Mahlzeiten im Voraus zu planen um nur das einzu-
kaufen, was wirklich benoétigt wird. Reste kdnnen kreativ weiter-
verarbeitet werden - etwa zu Suppen, Aufladufen oder Smoothies.

Das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD)
Es ist nur eine Empfehlung des Herstellers
Die Nahrungsmittel sind oft noch l&dnger gut und genieBbar
fahlen, riechen, schmecken - So kannst Du selbst entschei-
den, ob Essen noch gut ist.

3. Energieeffizient kochen
Deckel auf Topfen verkurzen die Garzeit
Die Restwdrme von Herd und Backofen kann oft noch nut-
zen, z.B. um Speisen warm zu halten.
Mit der passenden TopfgrdéRen fur die Herdplatte kann man
viel Energie sparen.
Wasser nur in der bendtigten Menge erhitzen spart viel Ener-
gie — ein Wasserkocher ist meist effizienter als ein Topf.

4. Pflanzenbasierte Gerichte bevorzugen

Der Anbau von pflanzlichen Lebensmitteln wie Gemuse, Getreide
und Hulsenfruchten verbraucht oft weniger Wasser und Energie
als die Produktion von Fleisch und Milchprodukten. Schon ein bis
ZWwei vegetarische Tage pro Woche konnen viel bewirken.
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Wie kbnnen wir
gesunder essen?

E€ine gesunde und nachhaltige Erndhrung ist eine Lebensweise, die
sowohl deine eigene Gesundheit als auch die Umuwelt berlcksich-
tigt. Sich gesund und nachhaltig zu erndhren erfordert bewusste
Entscheidungen und manchmal auch groRe Verdnderungen in
den Lebensgewohnheiten. Das ist nicht immer einfach, aber lang-
fristig lohnt es sich — fUr den einzelnen Menschen, kommende Ge-
nerationen und den Planeten. Durch eine umweltfreundliche und
sozial vertragliche Lebensweise konnen wir alle zu einer besseren
Zukunft beitragen.

Geniel3 dein Essen mit allen Sinnen!

Essen ist weit mehr als bloRe Nahrungsaufnahme —esist ein Erleb-
nis, das wir mit all unseren Sinnen wahrnehmen kénnen und soll-
ten. Dabei geht es nicht nur um die Frage, was wir essen, sondern
auch darum, wie wir unser €ssen genieBen. Unsere Mahlzeiten
verdienen unsere volle Aufmerksamkeit — frei von Ablenkungen
durch Handy, Fernsehen oder andere Storfaktoren. Ebenso wich-
tig ist es, Dankbarkeit fur die Nahrung zu empfinden, die unseren
Kdrper nahrt.
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10 Tipps fur eine gesunde
Ernahrung

1. Viel frisches Obst und Gemuse essen:
Die Halfte unseres Tellers sollte mit frischem Obst und Gemuse ge-
fUllt sein. Je bunter das E€ssen, desto mehr Ndhrstoffe enthalt es!

2. Vollkorn statt WeiBmehtl:
Vollkornprodukte machen ladnger satt und enthalten mehr
Nahrstoffe als weilRe Mehlprodukte.

3. Langsam essen und geniefBen:
Bewusstes Essen hilft, Uberessen zu vermeiden und den
Geschmack mehr zu geniel3en.

4. Genug Wasser trinken: Mindestens 1,5 Liter Wasser pro Tag
helfen, den Korper gesund zu halten.

5. Frische Zutaten bevorzugen:
Je weniger verarbeitet ein Lebensmittel ist, desto gesunder ist es.

6. Gesunde Snacks wdhlen:
Anstatt Schokolade oder Chips lieber NUsse, frisches Obst oder
Naturjoghurt essen.

7. Gesunde Fette nutzen:
Olivendl oder NUsse sind gute Fettquellen. AuUf zu viel tierisches
Fett und Frittiertes besser verzichten.

8. Weniger Zucker und Salz:
Wer nach und nach den Zucker- und Salzgehalt in den Speisen
reduziert, wird schnell einen feineren Geschmackssinn bekommen.

9. Mehr Bewegung im Alltag:
Treppe statt Aufzug, Fahrrad statt Auto — jede Bewegung tut gut!

10. Abwechslung ist wichtig:
Verschiedene Lebensmittel sorgen dafur, dass der Kérper alle
wichtigen Ndhrstoffe bekommit.
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Saisonkarte Gemduse und Obst

Der Verzehr von saisonalem Obst und Gemuse ist ein wesentlicher
Faktor fur eine 6kologisch nachhaltige Erndhrung. Durch die Ori-
entierung am naturlichen E€rntezyklus entfallen energieintensive
Prozesse wie die Beheizung von Gewdchshdusern sowie lange
Transportwege aus Ubersee. Dies fuhrt zu einer deutlichen Reduk-
tion von CO,-Emissionen und schont fossile Ressourcen.

Die folgende Saisonkarten dient als systematischer Leitfaden, um
den Einkauf regionaler E€rzeugnisse okologisch und 6konomisch
sinnvoll zu gestalten. Sie zeigt auf, wie eine bewusste Sortenwahl
die heimische Landwirtschaft unterstutzt und den individuellen
okologischen FuBabdruck nachhaltig minimiert.

@}.’\ﬁ ,1:@ Mochten Sie die Karte als PDF herunterladen?
13'7}-‘? "'""'""""' Dann scannen Sie den QR-Code! )

M&.\%&‘g' <

wwuw.verbraucherzentrale.de/
sites/default/files/2023-02/
saisonkalender_poster_a3.pdf

=
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HEIMISCHES OBST UND GEMUSE

Wann gibt es was?

Auberginen

Blumenkohl

Bohnen (Busch-,

Brokkoli

chinakont [ 2 4 A

Dicke Bohnen
(Acker-,

Erbsen,

e N T (.
EAE

Gurken (Salat-,
Minigurken)
Gurken (Einlege-,

Knoblauch

Brombeeren

Erdbeeren

Heidelbeeren

Himbeeren

Johannisbeeren

Kirschen, sauer

Kirschen, siif8

Mirabellen/Renekloden

Pfirsiche/Nektarinen

Kohlrabi

Wels?‘yvrikrgll:\lg%)rﬁ)' EZEZEBEZ g‘@ [
wibis 2 A

v 7 2 2 B oo 28

Mangoa e R e 3 0

wineneenie| 2 A B B 2 A %

e [
poree (auch) 2 2 2R B0

radieschen @] @l (&) @l= FEH

retich 24 2 A z‘m zl

B
Bzl
B
&

Rhabarber

Rosenkohl -

Rote Beete %

Schwarzwurzel |2

R P

Sallellg. %

Sellerie,

® NNN B
NN

Spargel

Speiseriiben
(Mai-, Herbstriben)

e -]

spitzkonl 2] 72

Shck!llban % z % z

Tomaten:
geschiitzter Anbau
Tomaten:
Gewachshaus

Zucchini

Zuckermais

 Jan. | Feb. | warz | Apit | Mai | juni | Juli | Aus. | Sept.| Okt | Now. | Dez. |

Heinvische oY alate

@ @ ol & -----
R e e e o e e e |

Jan. | Feb. | Marz | Aprit | Mai | juni | jut

| Aug. | sept. | okt. | Nov. | Dez.

[ )

Veimische Koniut

Jan. | Feb. | Marz | Aprit | Mai | juni | juli | Aug. | sept.| Okt. | Nov. | Dez.

@ e @ Q‘L=-----lL.L Dill

5
ol 1 1 11 1 |3 O scanittavn

Jan. | Feb. \Marz\Apnl\ Mai | Juni | Juli | Aug. | Sept.| Okt. | Nov. | Dez.

LEGENDE

IMPRESSUM

Baden-Wirttem-

Sehr geringe

wien A A A A A z‘*-

Zwiebeln: Bund-,
e ings ad B X X B X B
[Jon s [ ot | wa | o | | g st | o | v oes. |

verbraucherzentrale |t
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Geringe bis mittlere Klimabelastung
Geschiitzter Anbau

78\ (abdeckung mit Folie oder

Viies, ungeheizt)

Lagerware

Produkte aus

berg, Berlin, Bremen, Bayern, Hessen,
Niedersachsen, Nordrhein-Westfalen,
Saarland und Schleswig-Holstein

Fachliche Beratung: Leibnitz-Institut

fiir Gemilse- und Zierpflanzenbau (16Z)
e.V., Dr. Carmen Feller und Universitat
Bonn, INRES Gartenbauwissenschaft, Dr.
Michael Blanke

Bilder: stock.adobe.com / Erbsen: lurii
Kachkovskyi; Trauben: zcy; Dill: Scisetti
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wachshausern

Hohe Klimabelastung
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Gewichshausern
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Stand: 6. aktualisierte Auflage November
2022

© Verbraucherzentrale Nordrhein-West-
falen, Mintropstr. 27, 40215 Disseldorf

Pflaumen/Zwetschgen

Majoran, Oregano, Ros-
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Stachelbeeren

Tafeltrauben

Eisbergsalat

Kopfsalal
[®] buntesalate

Rucola (Rauke)
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Weitere Informationen

Bundesministerium flr Verbraucherschutz und Landwirtschaft

wwuw.bvl.bund.de

Strategie flr eine gesunde und nachhaltige E&rndhrung
wwuw.bzfe.de/klima-und-wandel/essen-im-wandel/

planetary-health-diet

Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung

www.dge.de

FUr eine zukunftsfdhige Erndhrungs- und Landwirtschaftspolitik

wwuw.ernaehrungsrat-berlin.de

Foodwatch kampft flr das Recht der Verbraucher*innen

www.foodwatch.org/de

Lebensmittelklarheit setzt sich flr Verbraucher*innen ein
www.lebensmittelklarheit.de

Die Bundesldnder publizieren hier 6ffentliche Warnungen und
Informationen

wwuw.lebensmittelwarnung.de

Kostenlos Obst, NUsse und Beeren ernten

wwuw.mundraub.org

SIRPLUS setzt sich gegen Lebensmittelverschwendung ein

wwu.sirplus.de
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Kochen ohne Reste

wwuw.sophiahoffmann.com

Umuweltbundesamt
www.umuweltbundesamt.de/umuwelttipps-fuer-den-alltag/essen-trinken/

klima-umuweltfreundliche-ernaehrung#gewusst-wie

Informationsplattform zu allen Nachhaltigkeitsthemen

wwuw.utopia.de/ernaehrung/

Die Verbraucherzentrale schitzt die Rechte der Verbraucher

wwuw.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel

Einkaufstipps

SuperCoop Gemeinschaftssupermarkt

wwuw.supercoop.de

Lebensmittel retten und regionale Gemusekisten kaufen
www.lebensmittelpunkte-berlin.de

Regionale Biomdrkte
www.berlin.de/special/shopping/biomarkt

Gemusegdrten kostenglinstig mieten - selber anbauen
wwuw.meine-ernte.de
wwuw.ackerhelden.de



Danke
Tesekkdurler
B
Dzieki
Grazie
Tashakor
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Ein herzliches und groBes Dankeschén an all die wunderbaren
Kéchinnen, die ihre Kindheits-, Heimat- und Lieblingsrezepte mit
uns geteilt haben!

Eure Geschichten, Erinnerungen und Aromen machen dieses
Kochbuch zu etwas ganz Besonderem. Ihr habt nicht nur Gerichte,
sondern auch ein Stlick eurer Geschichten und Herzen weitergegeben
- dafir sind wir euch sehr dankbar!

Unser besonderer Dank gilt auch der Senatsverwaltung fiir Justiz
und Verbraucherschutz, die dieses Kochbuch im Rahmen der Berliner
Erndhrungsstrategie geférdert hat.

Auch einen herzlichen Dank an unseren Fotografen Sebastian Heck,
der die wunderbaren Fotos gemacht hat.

Wir danken auch ‘Kantine Zukunft’ fiir die Bereitstellung der Kliche
und die gute Zusammenarbeit.
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Yesil Cember - 6kologisch interkulturell gGmbH

Yesil Cember [Jeschil Tschember, Turkisch fur Gruner Kreis] setzt
sich seit 2006 fur eine ,barrierefreie” Umuweltbildung ein, die fur
alle Burger*innen in Deutschland zugdnglich ist.

Wir sensibilisieren migrantische Communities fur nachhaltige
Lebensstile. Dafur entwickeln wir niedrigschwellige und kultur-
spezifische Bildungsmaterialien; organisieren interkulturelle
Veranstaltungen; fUhren Schulungen, Aktionen, Ausfluge und
Workshops durch. AuBerdem beraten und begleiten wir deutsche
Umuweltakteure bei ihrer interkulturellen Offnung.

wwuw.yesilcember.eu

Berliner Erndhrungsstrategie

Im Land Berlin soll sich eine UWende bei der Erndhrung vollziehen.
Dafur wurde 2020 die Berliner Erndhrungs-strategie ins Leben
gerufen. Die wichtigsten Ziele der Strategie fur alle Berliner*innen
sind:

o  Gutes Essen fur alle

o) Mehr Essen aus der Region

o) Weniger Verschwendung von Lebensmitteln

o) Mehr Wissen Uber Erndhrung fur alle

wwuw.berlin.de/ernaehrungsstrategie
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Gefordert durch die Senatsverwaltung fiir Justiz und Verbraucherschutz im Rahmen
der Berliner Ernahrungsstrategie
9"7783000"813610





