Wenn’s morgens schnell gehen muss Feuer und Flamme

Jahreszeit: Sommer Fiir jede Jahreszeit

15 Min. + 20—25 Min. Backzeit

M- 200 g Weizen-Vollkornmehl « 5 Prisen Salz - 125 ml Wasser - 2 EL Olivendl
50 ¢g (etwa 10 Stiick) Himbeeren 300 g Saure Sahne - 1 TL Krauter der Provence - Pfeffer und Salz - 5 getrock-
300 ml Buttermilch - 1 Banane = 1-2 EL nete, eingelegte Tomaten - 200 g Cocktailtomaten « 6 Champignons
Leindl oder Hanfol « 2 Spritzer Zitronen- 125 g Schafskdse « 2 Handvoll Rucola
saft - 2 EL Haferflocken, fein
-~ & Aus Mehl, Salz, Wasser und Saure Sahne auf die gebacke-
Alle Zutaten zusammen- Olivendl einen Teig kneten. nen Fladen streichen. Champig-
geben und gut piirieren. 2 Fladen sehr diinn ausrollen, auf nons und beide Tomatensorten
Schon fertig. Prost. : 2 mit Backpapier ausgelegte Ble- darauf verteilen. Schafskase dar-
che legen und mit der Gabel ein- iiberbroseln.
stechen. Bei 230 Grad (Umluft:
210 Grad) 10 Min. blind backen. Flammkuchen in weiteren
10-15 Min. fertigbacken. Der
Wadhrenddessen saure Sahne Boden soll schon kross sein.
mit Krduter der Provence verriih- _
ren, salzen und pfeffern. Rucola iiber den fertig gebacke-
nen Flammkuchen verteilen und
Eingelegte Tomaten klein auf einem Holzbrett servieren,

schneiden. Cocktailtomaten hal-
bieren. Champignons trocken
putzen und in diinne Scheiben
schneiden. Schafskdse wiirfeln.
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Die perfekte EiweiBkombination

Lauwarmer Kartoffelsalat

mit pochiertem Ei

Fiir jede Jahreszeit

Fiir 2 Personen « Eiwei3kombination: Kartoffeln, Ei

© 30 Min.

500 g Pellkartoffeln « 60 g Feldsalat - ¥2 Bund Radieschen « 4 saure Giirkcheh -
1kleine Zwiebel « 2 EL Olivendl » 100 ml Wasser « 2 TL gekdrnte Gemiisebriihe «
4 EL Apfelessig « 1 TL Senf « Pfeffer und Salz - etwas Essig - 2 Eier « Kresse

Pellkartoffeln in diinne Scheiben
schneiden. Radieschen und Giirk-
chen klein schneiden und mit dem
Feldsalat zusammen unter die Kar-
toffeln heben.

Fiir den Sud Zwiebel hacken und
in 2 EL Ol anschwitzen. Mit Wasser
abloschen, gekornte Gemiisebriihe,
Essig und Senf einriihren. Mit Pfef-
fer und Salz abschmecken.

Fiir das pochierte Ei Wasser mit
einem Schuss Essig aufsetzen und
zum Kochen bringen.

Wadhrenddessen den warmen Sud
tiber den Kartoffelsalat geben. Feld-
salat unterheben.

Eier in 2 Tassen aufschlagen. Da-
bei aufpassen, dass das Eidotter
nicht beschadigt wird.
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Siedendes Wasser mit einem Lof-
fel rithren, sodass ein Wirbel ent-
steht. Eier vorsichtig in den Wir-
bel gleiten lassen und im siedenden
Wasser 1-2 Min. pochieren.

Eier mit einem Schaumloéffel
herausnehmen, wenig salzen und
auf dem Kartoffelsalat anrichten,
Kresse dartiber verteilen.










Was hat die Ernahrung mit dem

Klima zu tun?

Natiirlich sieht man es den Lebensmitteln nicht an, aber sie haben grof3e Auswirkun-
gen auf Umwelt und Klima. Schauen wir uns die Erzeugung von Gemiise, Obst und
Getreide sowie die Aufzucht von Nutztieren einmal an.

Ich wiirde dieses Buch gerne
freundlicher beginnen. Aber die
globale Klima-Realitdt macht nicht
vor uns halt. Die Medien zeigen uns
fast taglich Bilder aus aller Welt:
Uberschwemmungen, Trockenheit,
Diirren, Waldbrande, Wirbelstiirme.
Immer 6fter, immer heftiger und
mit immer dramatischeren Auswir-
kungen.

Auch in Deutschland sind diese
extremen Wetterverhdltnisse spiir-
bar angekommen: nicht enden
wollende Hitzeperioden, die un-
seren Kreislauf, aber auch die
Walder enorm belasten. Orkanartige
Stiirme, die alles zerstoren was ih-
nen in den Weg kommt. Sintflut-
artige Regengiisse, die unsere Ernten
ruinieren - wenn das Getreide nicht
schon vorher vertrocknet ist. In Lan-

dern der siidlichen Halbkugel haben
diese immer schlimmer werdenden
Wetterphinomene lebensbedrohli-

che Auswirkungen. Wir kommen im
Vergleich dazu noch gut davon.

Es wird warmer

Tatsache ist: Auf unserer Erde wird
es immer wdrmer. Die genannten
Katastrophen sind einige der Fol-
gen. Zumindest im Moment. Was
noch kommt, ist heute nicht abseh-
bar. Entscheidend dabei aber ist:
Die Klimaerwdrmung spitzt sich
zu - und sie ist menschengemacht.
Darin sind sich die Wissenschaftler
einig. Das Leben und Handeln des
Menschen auf der Erde verursacht
immer mehr Treibhausgase, die un-
ser Klima immer stdrker aufheizen.

Die Ursachen sind vielfaltig. Die
Erzeugung von Strom aus fossilen
Rohstoffen wie Kohle und O, aber
auch die Industrie spielen eine sehr
grofRe Rolle und natiirlich der Ver-
kehr. Dazu kommen die globalen
Transporte unserer Wirtschaftsgii-
ter. Auch unsere Fahrten mit dem
PKW und unsere Reisegewohnhei-
ten schlagen zu Buche. Kleidung
und die tiglichen Dinge des Kon-
sums sind ebenfalls relevant. Aber
hdtten Sie gedacht, dass auch un-
sere Erndhrung einen entschei-
denden Einfluss auf das Klima hat?
Untersuchungen zeigen, dass im
Durchschnitt etwa 30 Prozent aller
Klimagase allein durch Essen und
Trinken verursacht werden. Wie
kann das sein, fragen Sie sich jetzt?
Was haben ich und mein Essen mit
der ganzen Sache zu tun?
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Gute Frage! Haben Sie schon einmal
dariiber nachgedacht, welchen Weg
so ein Lebensmittel bereits hinter
sich gebracht hat, bevor es bei Ih-
nen auf dem Teller liegt? Bei jedem
einzelnen Schritt, vom Acker bis auf
den Kiichentisch, wird Energie ein-
gesetzt. Energie, die Treibhausgase
verursacht und das Klima erwarmt.

Lebensmittel werden angebaut, ge-
erntet, verpackt, transportiert, ge-
lagert, gekiihlt und ein groRer Teil
von ihnen wird weiterverarbeitet.
Dann werden sie an Geschdfte ge-
liefert, wo wir sie kaufen. Aber auch
bei uns zu Hause wird noch einmal
kraftig Energie investiert. Denn die

Produkte werden meist noch ein-
mal gelagert, gekiihlt oder tiefge-
froren. Sie werden gekocht und im
besten Falle verzehrt. Denn zu gu-
ter Letzt wird ein beachtlicher Teil
unserer Nahrung einfach wegge-
worfen. Aber auch jetzt ist noch
nicht Schluss. Denn der Abfall muss
schlief8lich entsorgt werden - auch
das kostet Energie. Ach ja, und dann
gibt es noch die Lebensmittelverpa-
ckungen, die natiirlich auch Klima-
gase verursachen.

Aufschlussreich ist, dass etwa die
Halfte der klimaschddlichen Gase
bei der Erzeugung der Lebensmit-
tel auf dem Acker, dem Stall und ih-
rem Transport entsteht. Lebens-
mittelverarbeitung und Verteilung
spielen im Gesamtgeschehen eine
vergleichsweise untergeordnete
Rolle. Ein weiterer grof3er Anteil der
Treibhausgase wird dann wieder
ganz am Ende der Wertschopfungs-
kette verursacht. Durch uns! Die
Einkaufsfahrten zum Supermarkt,
der verschwenderische Umgang mit
den Lebensmitteln, der Miill, den
wir produzieren - das sind die ent-
scheidenden Griinde.

Gerade weil die Art der Erzeugung

und unsere Erndhrungsweise einen
so groRen Einfluss auf das Klimage-
schehen haben, bieten sie uns aber

auch viele Ansatzmaoglichkeiten,
Klimagase einzusparen. Essen ist
ein Grundbediirfnis. Jeder von uns
hat damit taglich zu tun und kennt
sich schlieBlich damit aus. Darin
liegt das grofSe Potenzial, das es
im Sinne von Klima- und Umwelt-
schutz zu nutzen gilt. Wir brauchen
also nicht auf Verdnderungen zu
warten, die irgendjemand irgend-
wann vornimmt, sondern wir kon-
nen selbst sehr viel beitragen.

Welche Lebensmittel kaufe ich ein?
Brauche ich im Winter unbedingt
Gurken und Erdbeeren? Oder ori-
entiere ich mich am saisonalen und
regionalen Angebot? Esse ich lie-
bend gerne tdglich Fleisch oder
kann ich mir auch gute Alternati-
ven vorstellen? Wie stehe ich zur
Frage der Erzeugung? Sind mir Bio,
Tierwohl und fairer Handel wichtig?
Habe ich schon einmal bewusst dar-
auf geachtet, wie viel Miill entsteht,
wenn ich verpackte Lebensmittel
einkaufe? Ware es eventuell mog-
lich, meine Einkaufsroutine etwas
zu verandern um anstatt immer
mit dem Auto, die Lebensmittel et-
was klimafreundlicher zu beschaf-
fen? Und nicht zuletzt: Wie kann
ich mich zu Hause organisieren, da-
mit einfach weniger Lebensmittel
im Abfall landen?

Viele Fragen fiir den Anfang?
Stimmt. Aber keine Sorge! Die The-
men werden Schritt fiir Schritt
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Natirliche und menschengemachte

Klimaerwarmung

Klimaveranderungen gab es schon immer. Doch in der Vergangenheit hatten sie andere Ausloser
als heute. Zudem geht die Klimaerwdarmung so rasch vonstatten wie nie zuvor.

Wéhrend ich dieses Buch schreibe,
wiitet Corona. Mittlerweile sind bei
uns strenge und notwendige, aber
auch umsichtige und mutige Ent-
scheidungen von der Politik getrof-
fen worden, damit die Menschen zu
Hause bleiben. Das offentliche Le-
ben ist zum Erliegen gekommen. Wir
warten darauf, dass sich die Aus-
breitung des Virus endlich verringert.
Corona ist ein dramatisches Ereignis
der globalen Welt, das wir alle haut-
nah spiiren!

Wie steht es im Vergleich dazu mit
der Klimaerwarmung? Auch sie ist
Folge der globalisierten Welt. Ist sie
weniger schlimm als diese Pande-
mie, weil wir vermeintlich nicht so
direkt betroffen sind? Richtig, uns

wird nicht taglich anhand von Zah-
len erldutert, wie sich die Lage ver-
schlimmert. Es gibt auch keine so
eindringlichen Appelle von unseren
Regierungen, dass wir nun endlich
anders handeln miissen. Aber ist die
Lage wirklich weniger schlimm? Viel-
leicht ist es nur einfacher, die Klima-
probleme wegzuschieben, weil die
Argumente von Geld und Wirtschaft
bisher starker waren? Jetzt bei der
Corona-Krise zahlt dieses Argument
ja —zum Gliick — nicht.

Entscheidend ist, wie wir mit den
Dingen umgehen. Es ist genau so
dringlich, etwas gegen die Klimaer-
warmung zu tun, wie gegen Corona,
damit die Situation nicht eskaliert.
Insbesondere deshalb, weil unsere

Mafnahmen, da alles mit allem ver-
woben ist, erst viel spater Wirkung
zeigen werden. Umso umsichtiger
mussen wir handeln.

Vielleicht schlagen Sie verwundert
die Hande iiber dem Kopf zusam-
men, wenn ich jetzt feststelle:

Es ist ein Wunder der Natur, dass auf
der Erde genau die Bedingungen vor-
herrschen, die unser Leben erst mog-
lich machen. Ein gewisses Maf3 an
Klimaerwdarmung ist dabei jedoch
zwingend erforderlich. Sonst wére es
hier ndmlich ungemiitlich kalt. Wir
hatten Temperaturen wie im Gefrier-
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schrank. Sie ldagen bei —18 Grad Cel-
sius. Es gabe kein fliissiges Wasser.
Es konnten keine Pflanzen wachsen.
Und uns Menschen gdbe es auch
nicht, denn die Evolution hétte uns,
bei diesen Minustemperaturen, gar
nicht erst hervorbringen kénnen. Die
Erwdarmung des Klimas und die da-
durch entstandenen lebensfreundli-
chen Temperaturen hat die Entwick-
lung von Leben und Wachstum erst
ermoglicht.

Die Sonne ist unser Lebensspender.
Sie sendet ihre Lichtstrahlen auf die
Erde. Trifft die kurzwellige Strahlung
auf die Erdoberfldache, wird sie als
langwellige Warmestrahlung in den
Weltraum reflektiert. Ein gewisser
Anteil der Warmestrahlen wird aber

durch unsere Erdatmosphare, die un-

seren Planeten wie ein Schutzschild
umgibt, festgehalten. Man kann sich
dafiir auch ein Glasdach vorstellen.
Das funktioniert dann so @hnlich wie
bei einem Treibhaus. Die Warme, die
durch das Glas nach innen dringt,
bleibt dort weitgehend erhalten.
Daher auch der Begriff »Treibhaus-
effekt«.

Die natiirliche Barriere in der Atmo-
sphare, besteht aber nicht aus Glas,
sondern aus verschiedenen Gasen,
so auch Wasserdampf und winzig
kleinen Partikeln. Der natiirliche
Treibhauseffekt macht es somit mog-
lich, dass genau die richtige Menge
an Warmestrahlung auf der Erde
verbleibt, damit Mensch, Tier und
Pflanze leben und sich wohlfiihlen
kdonnen.

Was lauft aber nun bei der men-
schengemachten Klimaerwarmung
anders? Um das nachzuvollziehen,
werfen wir einen Blick in die Vergan-
genheit.

Uber Jahrmillionen hat das weltweite

Klima stets Schwankungen aufgewie-

sen. Diese Klimaveranderungen ent-
standen durch natirliche Einfliisse.
Jetzt aber ist es anders.

Mit dem Paukenschlag der Industria-

lisierung, vor rund 200 Jahren, verdn-

derte sich unser Leben auf der Erde
komplett. Die Erfindung von Elektri-
zitdat machte Fortschritt und Entwick-
lung in groRem Stil méglich. Waren
wurden nicht mehr als Einzelstiicke

mit den Handen hergestellt, sondern
in Massen durch Maschinen. Diese
Initialzlindung der Geschichte setzte
eine unglaubliche Entwicklung von
Mensch, Maschine und Technik in
Gang, die bis heute andauert.

Der rasante Fortschritt bendtigte
aber auch immer mehr Energie, die
zum grofRen Teil aus fossilen Roh-
stoffen (Kohle, Erd6l oder Erdgas) ge-
wonnen wird. Die Verbrennung die-
ser Energietrager verursacht jedoch
Kohlendioxid und Abgase.

All diese Gase, Feinstaube und Sub-
stanzen, die seitdem in immer gro-
Berem Umfang produziert werden,
gelangen in die Atmosphdare und
sammeln sich dort an. Sie verursa-
chen eine dicker und dichter wer-
dende Schicht, die immer mehr War-
mestrahlung auf der Erde festhalt.
Seit der Industrialisierung hat der
Mensch so den Anteil der Treibhaus-
gase stdandig erhoht und bis heute
nahezu verdoppelt. Die Zusammen-
setzung der Erdatmosphdre wurde
dadurch immer starker verdandert.
Man spricht deshalb auch vom men-
schengemachten oder anthropog-
enen Treibhauseffekt. Das ist der
Grund dafiir, dass sich das Klima
immer starker aufheizt.
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Das Klima isst mit

beleuchtet und die Hintergriinde
sowie Zusammenhdnge transparent
gemacht. So kénnen Sie selbst ent-
scheiden, was fiir Sie passt und was
funktioniert.

Die Grundlage einer klima- und ge-
sundheitsbewussten Erndhrung ist
die Nachhaltigkeit.

»

«

So weit die Definition der Vereinig-
ten Nationen.

Eigentlich eine selbstverstdndliche
Sache. Schlieflich wollen wir alle,
dass es unsere Kinder spdter auch
noch schén haben auf der Erde.
Doch manchmal wird tatsdchlich
auch das Selbstverstdndliche einfach
vergessen - im Eifer des Gefechts ...

Und dann gibt es ja neben der
Klimafrage auch noch die gesund-
heitliche Seite der Erndhrung. Wie
sieht eigentlich eine ausgewogene
Erndhrung aus? Wie kann ich durch
die tagliche Nahrungsauswahl mein
Gewicht harmonisieren oder mich
fit, gesund und widerstandsfdhig
halten? Mit nur wenigen Anhalts-
punkten haben Sie es jeden Tag in

der Hand, etwas Gutes fiir sich zu
tun.

Um es kurz und priagnant auszu-
driicken: Von allem etwas. Verbote
gibt es nicht. Es kommt aber jeweils
auf die richtige Menge an. Das sind
in etwa die Leitlinien fiir gesundes
Essen.

Natiirlich geht es auch noch ein
bisschen genauer. Kennen Sie die
Erndhrungspyramide? Sie ist eine
hilfreiche Orientierung im Erndh-
rungsdschungel. Mit ihrer Hilfe
kénnen Sie ganz einfach durch Ih-
ren Erndhrungsalltag navigieren. So
haben Sie immer im Blick, was Ihr
Koérper noch braucht und wovon Sie
an einem Tag bereits genug geges-
sen und getrunken haben.

Unten in der Pyramide stehen die
griin markierten Lebensmittel, die
wir in groReren Mengen verzeh-
ren sollten: Wir sollten ausreichend
trinken und reichlich Gemiise, Hiil-
senfriichte, Obst und Vollkornpro-
dukte essen. Weiter oben folgen die
gelb markierten Nahrungsmittel.
Drei Kdstchen fiir Milchprodukte
und noch ein weiteres, hinter dem
sich gleich mehrere Lebensmittel
verstecken: Fleisch, Wurst, Fisch
und Ei. Das macht bereits auf den
ersten Blick deutlich, dass diese Le-

bensmittel mengenmadf3ig eine eher
untergeordnete Rolle spielen. Falls
Sie sich fragen, wie es dann mit der
Eiweiversorgung aussieht, kann
ich Thnen versichern: Es ist {iber-
haupt keine Frage, dass Sie sich mit
wenig oder sogar ohne Fleisch und
Fisch mit hochwertigen Proteinen
versorgen konnen. Es kommt allein
auf das Gewusst-wie an. Die rich-
tige Kombination von Nahrungs-
mitteln ist der Schliissel zum Erfolg.
So kénnen Sie sich mit allen Ndhr-
stoffen versorgen und sich zudem
eiweiBbewusst erndhren. Durch
den kombinierten Verzehr von be-
stimmten Lebensmitteln kénnen Sie
sogar die Eiweildqualitdt verbessern
und die von Fleisch iibertreffen.

Ganz oben in der Pyramide gibt die
Alarmfarbe Rot den Hinweis, mit
welchen Lebensmitteln und Pro-
dukten Sie eher sparsam umgehen
sollten. Fette, Ole und Genussmittel
gehoren dazu.

Die Empfehlungen beriicksichtigen
sowohl eine angemessene Kalorien-
zufuhr durch Kohlenhydrate, Fette
und EiweifSe wie auch die Versor-
gung mit wertvollen Inhaltsstoffen,
wie zum Beispiel Vitamine, Mine-
ralien oder Antioxidantien, die uns
vor Krankheit schiitzen. Beide As-
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Was hat die Ernahrung mit dem Klima zu tun?
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