Was Sie selbst tun konnen -
kleine Schritte mit groBer Wirkung

Mehr pflanzlich, mehr Vielfalt

Probieren Sie doch ofter einmal das vegetarische
Gericht! Pflanzliche Mahlzeiten sind besonders lecker
und gleichzeitig gut fiir Ihre Gesundheit und unser
Klima. Angehdrige konnen zum Probieren ermutigen.

Lieber nochmals nehmen als wegwerfen

Wadhlen Sie zundchst eine kleinere Portion und
nehmen bei mehr Appetit gern nach. So lassen sich
Lebensmittelabfdlle vermeiden.

Essen verbindet

Sprechen Sie mit anderen iiber Ihr Essen, das schafft
Nahe und bringt Abwechslung. Tauschen Sie Erfah-
rungen aus und lassen Sie sich inspirieren.

Wiinsche duBern lohnt sich

Teilen Sie der Einrichtung gerne lhre Wiinsche und
Anregungen mit. Jede Riickmeldung hilft uns, das
Angebot so zu gestalten, dass auch fiir Sie etwas
Passendes dabei ist.

Neuem eine Chance geben
Probieren Sie auch mal Gerichte mit unbekannten
Zutaten, denn Vielfalt auf dem Teller macht Essen
spannender und gesiinder.

Besser trinken

Greifen Sie lieber zu Wasser oder anderen ungesiiiten
Getranken. Angehorige konnen bei Besuchen pas-
sende Getranke anbieten.

Achtsam genieBen

Nehmen Sie sich Zeit fiir Ihre Mahlzeiten und genieRen
Sie mit allen Sinnen - z. B. indem Sie sich fragen Wie
viele Farben nehmen Sie wahr? oder Welche Gewiirze
konnen Sie riechen und schmecken?

KidZ — Kostlich in die Zukunft

Wie sieht ein Speiseplan aus,

der gut schmeckt und gut fiir Mensch und Klima ist?
Dieser Frage gehen wir in unserem Projekt KidZ nach.
In diesem Flyer finden Sie praktische Tipps und An-
regungen, wie Sie daran mitwirken kénnen die Ver-
pflegung in lhrer Einrichtung abwechslungsreich, be-
darfsgerecht und nachhaltig zu gestalten - fiir mehr
Genuss, Gesundheit und Klimaschutz im Pflegealltag.

KidZ wird vom AWO Bundesverband e.V. und der Deut-
schen Allianz Klimawandel und Gesundheit e.V. (KLUG)
getragen — mit Unterstiitzung des BKK Dachverbandes.

lhre Ansprechpartner*innen:

Thomas Diekamp
AWO Bundesverband e.V.
thomas.diekamp@awo.org

Saskia Wendt

KLUG — Deutsche Allianz

Klimawandel und Gesundheit e.\V.
saskia.wendt@klimawandel-gesundheit.de
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Klimaneutral vor 2040 KLUG e.V. verzeichnis

Gut essen -
besser leben

Mit gutem Essen Gutes tun -
fiir Mensch und Klima in der Pflege

Tipps fiir Angehorige
und Bewohner*innen

BKK AWO0 KLUG

Deutsche Allianz
Klimawandel und Gesundheit


https://awo.org/projekt/klimaneutral-vor-2040/
https://www.klimawandel-gesundheit.de/
https://2205196qa36jz6jhkyc.nextcloud.hosting.zone/s/7TqpHrGrYpNBznb

Das Klimaziel der AWO

Klimaneutralitat vor 2040 - ein Ziel der AWO

Unsere Erndahrung spielt eine zentrale Rolle im Klima-
und Umweltschutz. Daher ist die Umstellung auf eine
klimafreundliche Erndhrung ein wichtiger Hebel, um
vor 2040 klimaneutral zu werden.

60.000 Mahlzeiten -

60.000 Chancen fiir Nachhaltigkeit

Allein in unseren rund 600 Pflegeeinrichtungen werden
taglich etwa 60.000 Mahlzeiten ausgegeben - das
sind 60.000 Moglichkeiten, gesunde Erndhrung mit
gelebtem Klimaschutz zu verbinden.

Pflanzenbasierte Erndhrung - doppelt wirksam
Eine liberwiegend pflanzliche Erndhrung verursacht
deutlich weniger (0,-Emissionen und bendtigt weniger
Wasser und Ackerland. Mit einer Verpflegung, die auf
pflanzliche Lebensmittel setzt und Fleisch bewusst
integriert, tragen wir aktiv zur Gesundheitsforderung
unserer Bewohner*innen und zum Erhalt unserer Le-
bensgrundlagen bei.

Gutes Essen ist mehr als Sattwerden

Essen bedeutet Lebensfreude, Gemeinschaft und
Lebensqualitdat. Hochwertige, liebevoll zubereitete
Mahlzeiten starken nicht nur den Kérper, sie schaffen
auch tagliche Wohlfiihimomente fiir unsere Bewoh-
ner*innen.

Grundprinzipien einer gesunden
Erndhrung - fiir Mensch und Erde

+ Mehr pflanzliche Lebensmittel auf den Teller
Gemdiise, Obst, Vollkorngetreide und Hiilsenfriichte
als Grundlage jeder Mahlzeit.

« Tierische Produkte bewusst genieRen
Fleisch, Fisch und Eier in kleinen Mengen -
Qualitat vor Menge.

+ Naturbelassene Milchprodukte
Taglich moglich — am besten naturbelassen und
ressourcenschonend produziert.

+ Wenig Zucker und Industrieprodukte
Stark verarbeitete und gezuckerte Lebensmittel
ab und zu und mit Genuss.

+ Nachhaltig und achtsam essen
Wo moglich, Lebensmittelreste vermeiden, die
nachhaltige Wahl treffen und so Ressourcen
schonen.

Beispiel-Teller fiir gesunde
und nachhaltige
Mahlzeiten:

Gemiise & 0bst (50%)
Vollkornprodukte (25%)
Proteine (25%)
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Die Vorteile einer iiberwiegend
pflanzlichen Erndhrung

Gut fiir die Gesundheit

Vorwiegend pflanzenbasierte Erndhrung senkt das
Risiko oder unterstiitzt die Behandlung von:

* Bluthochdruck

Schlaganfall

+ Diabetes mellitus Typ 2

+ Ubergewicht

* bestimmten Krebserkrankungen

+ chronischen Nierenerkrankungen

+ Verdauungsproblemen (Durchfall, Verstopfung)
+ entziindlichen Gelenkbeschwerden

Gut fiir eine enkeltaugliche Welt

Uberwiegend pflanzliche Erndhrung trigt dazu bei,
unsere Grundlagen fiir ein gesundes Leben auf
unserem Planeten zu erhalten:

+ weniger Treibhausgasemissionen

+ sauberere Luft und Gewadsser

+ gesiindere Boden

* Schutz von Pflanzen- und Tierarten
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