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Gut essen – 
besser leben

Gemeinsam zu mehr Genuss, 
Gesundheit und Klimaschutz

Was Sie als Pflegekraft tun können:
Bewohner*innen ermutigen, neue Gerichte zu pro-
bieren – freundlich begleiten, wenn etwas Unge-
wohntes auf dem Teller liegt.

Positiv hervorheben:
Vegetarische oder pflanzenbasierte Gerichte wert-
schätzend ankündigen – z. B. als „leicht und lecker“ 
oder „unser frisches Gemüsegericht“.

Achtsamkeit fördern:
Zeit zum Essen geben, Ruhe ermöglichen, Gespräche 
anregen und dabei gemeinsam vegetarische Lieb-
lingsgerichte (wieder)entdecken.

Portionsgrößen im Blick behalten:
Lieber kleinere Portionen anbieten und bei Bedarf 
Nachschlag ermöglichen. Das reduziert Reste und 
respektiert den individuellen Appetit.

Rückmeldung weitergeben:
Im Austausch mit der Küche bleiben – weitergeben, 
was gut ankommt oder wo es Schwierigkeiten beim 
Essen gibt.

Fast ein Drittel der Emissionen (31%) entstehen 
durch die Verpflegung der Bewohner*innen in 
einer stationären Pflegeeinrichtung.
Ein erheblicher Teil dieser Emissionen lässt sich durch 
eine Reduzierung des Fleischanteils in den Speisen 
senken – z. B. durch den Verzicht auf Rindfleisch. 
Auch die Vermeidung von Lebensmittelabfällen spielt 
eine entscheidende Rolle. Durch bewusstere Planung, 
individuelle Portionsgrößen und die Weiterverwer-
tung überschüssiger Speisen können wir gemeinsam 
einen wirksamen Beitrag zum Klima schutz leisten.

Tipps für Pflegekräfte

KidZ – Köstlich in die Zukunft
Wie sieht ein Speiseplan aus, 
der gut schmeckt und gut für 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 können, dass die 
Verpflegung in Ihrer Einrichtung abwechslungsreich, 
bedarfsgerecht und nachhaltig gestalten können – 
für 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 Unterstützung des BKK Dachverbandes.

Ihre 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

Mit gutem Essen Gutes tun – 
für Mensch und Klima in der Pflege

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

Klimaneutralität vor 2040 – ein Ziel der AWO
Unsere Ernährung spielt eine zentrale Rolle im Klima- 
und Umweltschutz. Daher ist die Umstellung auf eine 
klimafreundliche Ernährung ein wichtiger Hebel, um 
vor 2040 klimaneutral zu werden.

60.000 Mahlzeiten – 
60.000 Chancen für Nachhaltigkeit
Allein in unseren rund 600 Pflegeeinrichtungen werden 
täglich etwa 60.000 Mahlzeiten ausgegeben – das 
sind 60.000 Möglichkeiten, gesunde Ernährung mit 
gelebtem Klimaschutz zu verbinden.

Pflanzenbasierte Ernährung – doppelt wirksam
Eine überwiegend pflanzliche Ernährung verursacht 
deutlich weniger CO2-Emissionen und benötigt weniger 
Wasser und Ackerland. Mit einer Verpflegung, die auf 
pflanzliche Lebensmittel setzt und Fleisch bewusst 
integriert, tragen wir aktiv zur Gesundheit unserer 
Bewohner*innen und zum Erhalt unserer Lebens-
grundlagen bei. 

Gutes Essen ist mehr als Sattwerden
Essen bedeutet Lebensfreude, Gemeinschaft und  
Lebensqualität. Hochwertige, liebevoll zubereitete 
Mahlzeiten stärken nicht nur den Körper, sie schaffen 
auch tägliche Wohlfühlmomente für unsere Bewoh-
ner*innen.

Grundprinzipien einer gesunden 
Ernährung – für Mensch und Erde

•	 Mehr pflanzliche Lebensmittel auf den Teller
Gemüse, Obst, Vollkorngetreide und Hülsenfrüchte 
als Grundlage jeder Mahlzeit.

•	 Tierische Produkte bewusst genießen 
Fleisch, Fisch und Eier in kleinen Mengen – 
Qualität vor Menge.

•	 Naturbelassene Milchprodukte 
Täglich möglich – 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 möglich, Lebensmittelreste vermeiden, auf 
nachhaltige Herstellung achten und so Ressourcen 
schonen.

Beispiel-Teller für gesunde  
und nachhaltige 
Mahlzeiten:
Gemüse & Obst (50%)
Vollkornprodukte (25%)
Proteine (25%)

Die Vorteile einer überwiegend 
pflanzlichen Ernährung

Gut für die Gesundheit 
Vorwiegend pflanzenbasierte Ernährung senkt das 
Risiko oder unterstützt die Behandlung von:
•	 Bluthochdruck 
•	 Schlaganfall
•	 Diabetes mellitus Typ 2 
•	 Übergewicht 
•	 bestimmten Krebserkrankungen
•	 chronischen Nierenerkrankungen
•	 Verdauungsproblemen (Durchfall, Verstopfung)
•	 entzündlichen Gelenkbeschwerden

Gut für eine enkeltaugliche Welt
Überwiegend pflanzliche Ernährung trägt dazu bei, 
unsere Grundlagen für ein gesundes Leben auf 
unserem Planeten zu erhalten:
•	 weniger Treibhausgasemissionen
•	 sauberere Luft und Gewässer
•	 gesündere Böden
•	 Schutz von Pflanzen- und Tierarten


