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Kulinarisch “=
Watt erleben

Internationale Rezeptideen
fiir die klimafreundliche Selbstversorgung
auf Gruppenreisen
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10 Mio.
In der Rezeptekartei findet ibr Wat- Start mit viel Energie und Platzaufwand Zugvogel pro

tenmeer-Kultur fiir den Kochtopf und gewobntes Essen mit ans Reiseziel zu Jahr

4.500 km?
bewihrte Klassiker der Gruppenkiiche. nebmen, einfach vor Ort einkaufen! Wattflache

Die regionale Kiiche aus den drei Wat- Einkaufsmaglichkeiten fiir alle IWSS- Erst vor ca. \
7.000 Jahren

tennmeerlindern ist eine Abwechslung Reiseziele finden sich in den IWSS- .

fiir den Gaumen. Kochen und Essen sind ~— Reiseinfos. )

1eil eines kulturellen und okologischen Wir wiinschen einen guten Appetit und SS ;lt EZS(():%9
Bewusstseins. Wir empfeblen, regionale viel Spafs beim Einkaufen, Kochen und Weltnatur-

Produkte zu kaufen — moglichst aus GeniefSen! erbe 10
kontrolliert-biologischem Anban. Halligen

Die International Wadden Sea School (IWSS) 3 Lander,
fordert mit internationalen Bildungsmaterialien und Klas- D ein Watten-
senfahrtenangeboten ein ,,grenzenloses Wattbewusstsein“ as meer

bei Kindern und Jugendlichen. Wattenmeer
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Ernihrung braucht Energie

Es gibt nicht DAS klimafreundliche Bei der Herstellung und Verarbeitung
Rezept! Denn wie klimafreundlich ein von Lebensmitteln wird Energie be-
Lebensmittel ist, hingt davon ab wie notigt. Uberall wo Energie verbraucht
es produziert, verarbeitet, transportiert wird, werden auch Treibhausgase ver-
und gehandelt wurde. Klimaschutz fingt ~ wrsacht. In Deutschland verursacht die
schon beim Einkaufen an und hort erst Ernéhrung ein Fiinftel aller Treibhaus-
mit der “Entsorgung” von Resten und gase. Die wichtigsten Treibhausgase im

Abfillen auf’ Erniihrungsbereich sind Methan, CO, 1 / 5

und Lachgas. aller

Treibhaus
gase (THG)
Watt “ne Kiichenvielfalt Wichtige verursacht die
Diese Rezeptekartei enthilt einige kulinarische Treibhausgase aus Ernghrung
Besonderheiten der drei Wattenmeerldnder sowie '—a“dW"rESChaft
Tipps fir klimafreundliches Essen an der Nordsee. und Ernahrung
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Schon beim Einkauf entscheidet sich, wie
klimafreundlich das Essen wird. Denn
Herkunft, Transport und Verpackung,
aber auch die Verarbeitungsweise sowie
der Anteil tierischer und pflanzlicher
Lebensmittel und die Entsorgung wirken

sich auf die Klimabilanz des Essens aus.

Einweg- vs. Mehrwegflaschen

Saft in der Einwegflasche verursacht doppelt so viel CO,
wie regionale Getrdnke aus Glasmehrwegflaschen.
Wasser in Flaschen ist Blodsinn - Leitungswasser tut’s auch!

:ddiysuoipyy

Macht des Verbrauchers personllcher:‘
Konsum

Heizen + 2,7t
zwingen Hersteller, aus wirtschaftlichen Warmwasser

Griinden okologischer und klimafreund- 2,5t

licher zu produzieren. Der Trend, klima- Privat-
freundliche Produkte zu bevorzugen, ver- fahrzeug
stirke sich. Jeder Verbraucher ziblt, des- 1,4t

halb indert sich nur etwas, wenn viele

Kaufentscheidungen vieler Menschen

mitmachen!

CO,-Bilanz
in Tonnen
pro Jahr

pro Person
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Bio & Fair

Wie viel Bio steckt in Biolebensmitteln? Gerechte Preise und Arbeitsbedingungen
Die Basis der Biokennzeichnung ist das fiir Produkte aus Entwicklungslindern!
sechseckige Biosiegel der Bundesregierung.  Das fordert der Faire Handel. Mit dem Bioland
2010 ist das Europdische Biosiegel dazu- Kaufvon Fairtrade Produkten konnt
gekommen. Doch Bio ist nicht gleich Bio.  ibr helfen, die Arbeitsbedingung und die
Anbanverbinde wie Bioland und Deme- Entlohnung von ArbeiterInnen in Ent- —
ter folgen freiwillig strengeren Richlinien wicklungslindern zu verbessern. Kauft \‘H <
und haben ibre eigene Kennzeichnung. am besten Bio UND Fair, das ist gut

fiir Menschen und Natur.

FAIRTRADE

Kaffee aus dem Norden?

Regionalmarken kennzeichnen hdufig Produkte, die nicht

wirklich aus der Region stammen. Oft reicht es aus, dass Bio- und
die Importproduke vor Ort ,,aufbereitet und veredelt* Fairtrade-

werden. Das ist dann alles andere als regional. Logos. S.'o
sehen sie

aus.
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Tierische Lebensmittel verbrauchen in
der Herstellung mebr Energie als pflanz-
liche Lebensmittel. Zusitzlich zum
CO,-AusstofS durch Energieverbrauch
entstehen im Verdauungsprozess von
Wiederkdnern Treibhausgase wie Me-
than (die munter ausgepupst oder aus-
geatmet werden). Methan ist ein 21mal
starkeres Treibhausgas als Koblendioxid.

Aber:

1yosial4 Uiy

Tierische Lebensmittel? "
Kase

Wer jetzt nur an ein saftiges Grillsteak 8340 g/kg

denkt, liegt falsch. Auch Milch, Kise und

Rindfleisch
Eier sind tierische Lebensmittel. Im Ver-

6430 g/kg
gleich zu rein pflanzlichen Lebensmitteln

schneiden sie meist schlechter ab in ibrer SChV\{eine-
CO -Bilanz. Die einfache Regel, die auch 1 :;:C:lk ]
noch gut fiir die Gesundheit ist, lautet: giks

Mebr Pflanzen essen!

Joghurt
1230 g/kg

Milch
940 g/kg

Beim Anbau von Nassreis entstehen betréchtliche Gemiise
Mengen Methan. 80 % der weltweiten Reisernte CO,-Verbrauch 150 g/kg
kommt aus dem Nassreisanbau. Damit ist Nassreis in g pro kg

der Klimakiller unter den pflanzlichen Lebensmitteln. Lebensmittel
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Kohl und andere regionale Produkte aus
dem Norden zeigen sich hier von ibrer
besten Seite. Wer die regionale Kiiche
oder zumindest regionale Produkte
(wieder-)entdecks, verringert die eigene
CO,-Bilanz. Regionale Rezepte beni-
tigen i.d.R. iiberwiegend Zutaten, die
auch in der Region angebaut werden.
Das verkiirzt Transportwege und stirkt

die regionale Wirtschaft.

Sauerkraut

Von Ende Juni bis Mitte November werden in Dith-
marschen ca. 80 Mio Kohlkdpfe geerntet. Ein grofier
Teil davon wird zu Sauerkraut verarbeitet.
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Kohl - Typisch Norden?

In Dithmarschen (Schleswig-Holstein)
befindet sich Europas grofstes zusammen-
hangendes Kobhlanbaugebiet. Schon mehr
als 120 Jahre wird dort Kohl angebau.
Bei gemifsigtem Kiistenklima, nibr-
stoffreichen Boden und feucht-kiihler
Witterung fiiblen sich die Koblkipfe
wobl. Dank lagerfahiger Sorten kann

man Kohl auch das ganze Jahr essen.

Anbauflache
in Schleswig-
Holstein 2008

Okolandbau
34.300 ha

Kartoffeln
5.050 ha

Gemiise
6.260 ha

Freiland-
erdbeeren

850 ha

Freiland-
apfel
550 ha
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An allen Kiisten der Welt ist Fisch ein
wichtiger Bestandteil der Nahrung.
Deshalb finden sich auch in dieser Kartei
Fischrezepte. Doch will man an der
Nordsee naturvertriglich Fisch geniefSen,
beschriinkt sich die Auswabl auf wenige
MSC-zertifizierte Arten und selbstgepul-
te Nordseekrabben.

MSC-Logo
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Achtung iiberfischt?

Drei Viertel aller Fischbestinde sind
iberfischt. Konventionelle Fischzuchten
sind keine wirkliche Alternative. Oftmals
sind sie nur eine Form von Massentier-
haltung, die das Meer zusitzlich belaster.
Bei Zuchtfisch muss es auf jeden Fall
Bio-Qualitat sein. Die zahlt sich aus fiir

die Natur. aller kommer-
ziell genutzten
Fischbestande
sind bis ans
Limit ausge-
beutet

Das Logo des Marine Stewardship Council (MSC) ga-
rantiert, dass die Fische umweltvertréglich gefangen
wurden, aber sagt nicht aus welchem Teil der Welt
sie importiert werden. >>> www.msc.org
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Kiihl- und
Es gibt zwei Moglichkeiten, den Energie-  Gewohnheitssache Gefriergerate

verbrauch in der Kiiche zu senken. Moaglichkeit B: Energiesparendes Ver-

Maglichkeit A: Beim Anschaffen neuer halten in der Kiiche zur Gewohnbeit R

Gerite nur solche Geriite kaufen, die machen. Einfache Regeln erzielen eine 11,4%

Energiecflizienzklasse A oder sogar besser grofse Wirkung. Die schonste Regel lau-

garantieren. Kiihlschrank, Herd und Ge- tet: Nicht alleine kochen und essen, denn

schirrspiiler sind die grifSten Stromfresser ~ SEHENIAMN Essen spart Energie. Also:

in der Kiiche. Energiecffizientere Gerite .
Freunde einladen!

lohnen sich, obwohl sie ofimals teurer in

der Anschaffung sind.

Geschirr-

Eine Kilowattstunde Strom heift: Stromfresser spiiler
7 Stunden fernsehen oder 40 Stunden CDs héren Anteil in % am Ge- 4%
oder 70 Tassen Kaffee kochen oder zwei Tage einen ST
300-Liter-Kiihlschrank nutzen. pro Haushalt
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Viel zu viele Nahrungsmittel werden
weggeworfen, weil sie nicht mebr schon
aussehen oder man einfach keine Lust
hat auf immer dasselbe. Dazu kommen
noch die ganzen Verpackungen drumbe-
rum und schon steht jeder vor seinem all-
tiglichen Miillbergen zu Hause. Bei der
Zersetzung von Abfillen entsteht Me-
than. Das ist schlecht, denn Methan ist

eines der drei wichtigsten Treibhausgase.
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Vermeiden, trennen & verwerten
Miill vermeiden ist besser als Recycling.
Papier &
Pappe
22%

Denn auch Recycling kostet Energie.
Kauft als grofSe Gruppe GrofSpackungen
und achret auch auf das Verpackungs-

terial. Mehrweg-Gl. hen |
material. Mehrweg-Glasflaschen lassen Kunststoff

sich z.B. bis zu 40-mal befiillen und
anschliefSend recyceln. Durch Miilltren-
nung unterstiitzt ihr eine fachgerechte

Entsorgung und Wiederverwertung der
unvermeidlichen Abfille.

Outdoor-Shirt aus Getrankeflaschen

Einige Outdoorfirmen fiihren Funktionsshirts aus Recycling-Kunststoff.
Sie hatten ein Vorleben als Getrdnkeflasche und kbnnen nach jahre-
langem Gebrauch im Geldnde zuriick in die ,,Gelbe Tonne*.

u.a.
1%

Metalle
5%

Zusammen-
setzung des
(Haus-)Abfalls
in %
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= Schwein

Bio ist nicht immer besser! schwein | 25,8 km
Biobauern folgen in der Herstellung von Die CO ,-Bilanz von Biofleisch ist nicht bio
Lebensmitteln bestimmten Regeln, was wesentlich besser als in der konventionel- 17,4 km
sich auch positiv auf die CO -Bilanz der ~ len Landwirtschaft. In der Milch- und
Lebensmittel auswirkt. Ein gutes Beispiel — Rindfleischproduktion ist sie zum Teil
im Ackerbau ist der Verzicht auf Kunst- sogar schlechter. Fleisch ist und bleibt ein
diinger. Die energicaufwendige Herstel- Klimakiller! Artgerechte Haltung und
lung des Kunstdiingers entfallt, weil mit die Aufzucht ohne Hormone sind den- Rind bio

Mist und Kompost gediingt wird. noch unschlagbare Argumente, warum 113,4 km
Fleich nur in Bio-Qualitit in die Pfanne
oder auf den Grill kommen sollte. Weizen
3,4 km

Treibhauseffekt in Kilometern Bio vs. Weizen bio
Foodwatch hat den Treibhauseffekt der Herstellung konventionell 1,5 km
von Nahrungsmitteln in Autokilometer umgerechnet. Vergleich der

Wie der Vergleich ausgeht zeigen die Blasen. km

>> Foodwatch-Report ,,Klimaretter Bio?“ « http://www.foodwatch.de/ [28.08.2010]
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Auberginen

Blumenkohl

Bohnen

Broccoli

Champignons

Chicorée

Chinakohl

Fenchel

Griinkohl

Kartoffeln

Kohlrabi

geringes Angbot | hohe Preise hohes Angebot | geringe Preise

mittleres Angebot % aus einheimischem Anbau
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jejeselAeleg

Spargel

Sellerieknollen

Spinat

Tomaten

Topinambur

WeiB- & Spitzkohl

Wirsing

Zuckermais

Zucchini /

Zwiebeln

geringes Angbot | hohe Preise hohes Angebot | geringe Preise

mittleres Angebot % aus einheimischem Anbau
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Apfel

Aprikosen

Birnen

Brombeeren

Erdbeeren

Heidelbeeren

Himbeeren

Holunderbeeren

Johannisbeeren
Kirschen, siiB 7

Kirschen, sauer

geringes Angbot | hohe Preise hohes Angbot | geringe Preise

mittleres Angebot % aus einheimischem Anbau
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Kulinarisch Watt erleben

Poffertjes
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Lust auf mehr zum
Wattenmeer?

Erleben Sie das Wattenmeer auf einer
rundum nachhaltigen Klassenfahrt!

Gemeinsam mit dem Reisever-
anstalter explore&help bietet

die IWSS Pauschalpakete fiir
Klassenreisen im Weltnatur-
erbe und Nationalpark
Wattenmeer an. Mehr
Infos finden Sie im aktu-
ellen Reisekatalog unter
Wwww.iwss.org .




