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/ VORWORT

Jeder muss essen!
So banal wie diese Aussage
auch klingen mag,

formuliert sie doch etwas ganz Elementares -
unsere Lebensgrundlage. Oft sind es aber
gerade die offensichtlichsten Dinge, die gerne
ubersehen werden oder - und da schliel3en wir
uns keineswegs aus - bewusst oder unbewusst
als nichtig abgetan werden. Genau das ist es,
was uns zum Nachdenken bewogen hat. Was
passiert, wenn das eigentlich vollig Offensicht-
liche auch tatsachlich von Jedem gesehen
wird? LieRe sich dann wirklich was verandern?

Lasst es uns einfach ausprobieren. Wenn nur
Einzelne handeln, dann ist das wichtig und
aller Ehren wert. Aber wenn wir alle zusam-
men helfen, dann kdnnen wir gemeinsam
etwas Grofes bewegen.

Aber worauf wollen wir eigentlich hinaus? Ehr-
lich gesagt wussten wir das zu Beginn unserer
Reise selbst noch nicht. Wir sind alle drei in der
oberfrankischen Provinz groR geworden. Viel
Natur, frische Luft und ein etwas gemachliche-
rer Lebensstil sind hier allgegenwartig. Jeder
von uns wuchs in dieser landlichen Gegend mit
einem selbstverstandlichen Bewusstsein flr
Naturschutz auf. Wir selbst und die meisten
unserer Freunde waren zudem bei den Pfadfin-
dern, dem Bund Naturschutz oder den Natur-
freunden. Bei vielen von uns ging jedoch mit
den Jahren und den Anforderungen, die ein Er-
wachsenenleben so mit sich bringt, das was fur
uns als Kinder so selbstverstandlich war,
verloren.

WirEssenGesund.de
Weil Emahrung wichtig ist!

So ergeht es leider vielen Menschen - vielleicht
sogar den meisten. Der Sinn fir die Schonheit
und die Bedeutsamkeit der Natur kommt uns
abhanden.

Gerade bei unserer Ernahrung wird dieser Um-
stand ganz deutlich, denn unsere Ernahrung
kommt nun mal von der Natur. Der Weg vom
Rohstoff bis hin zum fertigen Produkt ist nicht
mehr unser Weg. Und so verlieren wir fast
zwangslaufig die Kenntnis Uber die Entste-
hungsprozesse unserer Lebensmittel.

Die altere Generation weild noch sehr genau
wie aufwendig es ist Getreide zu dreschen,
Mehl zu mahlen, um dann daraus Brot zu
backen. Die Landwirtschaft war zu GrolRelterns
Zeiten noch nicht vollstéandig industrialisiert.
Die einzelnen Verarbeitungsschritte mussten
mit harter korperlicher Arbeit und von Hand er-
ledigt werden - von vielen Handen.

Daflir musste die ganze Familie mit anpacken.
Die Ernte von Kartoffeln oder Kohl war noch
eine schweilitreibende Angelegenheit und hin-
terlie® Schwielen an den Handen und am Ende
eines jeden Tages wussten alle was sie geleis-
tet haben und vor allem wofir - flir das eigene
Uberleben. Es wurde angebaut, was die Familie
tiiber das Jahr erndhren sollte.
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Diese direkte Abhdngigkeit von unserer Erde
war offensichtlich. Ohne einen gesunden und
fruchtbaren Boden blieben die Vorrédte aus und
die Menschen mussten Hunger leiden. Diese
Zeiten waren hart und wir wiinschen sie uns
auch nicht zuriick. Was wir aber zurlick holen
sollten, ist das Bewusstsein dafiir, dass Lebens-
mittel nicht aus dem Nichts entstehen, son-
dern dass wir alles Mutter Natur entnehmen.

Diese Reise in die Vergangenheit unserer Gro[3-
eltern bildet gleichzeitig den Anfang unserer ei-
genen Reise. Wir wollten uns flir den Natur- und
Klimaschutz engagieren und wenigstens einen
kleinen Beitrag dazu leisten. Der Zusammen-
hang zwischen Erndhrung, Korper und Natur
muss sich unserer Meinung nach wieder star-
ker im Bewusstsein der Menschheit verankern.
Deshalb fingen wir Anfang 2013 an einen
Food-Blog zu schreiben.

Unter www.wir-essen-gesund.de gibt es seither
jede Woche mehrere Artikel tiber gesunde Er-
nahrung, Bewegung und Umweltschutz. Dabei
wollen wir unsere Leser keinesfalls missionie-
ren oder ein schlechtes Gewissen bereiten,
sondern lediglich Uber die Zusammenhange
von Erndahrung und Umweltschutz eine Infor-
mationsgrundlage zur eigenen Meinungsbil-
dung schaffen.

Den Blog gibt es auch heute noch und wir er-
freuen uns einer stetig wachsenden Leser-
schaft. In all den Jahren der Recherche und in
den unzdhligen Gesprachen mit unseren
Lesern ist uns jedoch immer wieder aufgefal-
len, dass ein elementarer Baustein noch fehlt.
Oder anders formuliert - wir lieferten bisher

zwarjec[e Menge einzelner Bausteine, den Bau-

Auch hier scheint die Lésung annahernd so of-
fensichtlich, wie die eingangs erwahnte Er-
kenntnis ,,Jeder muss essen!®“. Zahlreiche
Studien und unsere eigene Erfahrung durch un-
seren Blog beweisen, dass viele Menschen nur
zu gerne ihren Beitrag zum Umweltschutz leis-
ten mochten. Dabei waren sie bereit bei ihrer
Erndhrung auf ihren individuellen &kologi-
schen FulBabdruck zu achten. Allein aber das
Wissen um die praktische Umsetzbarkeit fehlt,
schliellich hat nicht jeder eine Ausbildung zum
Erndhrungsberater absolviert oder die Zeit sich
durch unzahlige Fachbucher zu walzen. Aus
diesem Grund braucht es eine Anleitung, die
sowohl fur jeden verstandlich, als auch im
Alltag umsetzbar ist!

FAIRFOOD soll einen solchen
Bauplan darstellen.

Ein Plan flir eine 6kologische und gleichzeitig
gesunde Erndhrung. Vielleicht die 6kologischs-
te Erndhrung tGberhaupt:

PFLANZLICH
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@
24




FAIRFOOD / KLEINE ANLEITUNG

Eine kleine Anleitun%
Denn mit diesem Buch kanns
du auch interagieren!

Wenn dir die Idee hinter dem FAIRFOOD Kon-
zept gefallt und du Freunde, Bekannte, Arbeits-
kollegen oder Familienmitglieder kennst, die
sich daflir interessieren, dann schick ihnen
doch einfach eine kurze Nachricht und empfeh-
le uns weiter.

FAIRFOOD ist kein gewohnliches
Buch, sondern ein interaktives
PDF.

Es lassen sich einzelne Rezepte, Grafiken, Ta-
bellen oder aber auch das komplette Konzept
ganz einfach aus dem PDF heraus teilen. So
kannst du auch deinen Freunden zeigen, was
dir gefallt!

So einfach geht es!

Unter jeder Grafik, bei jedem Rezept oder auch
bei unterschiedlichen Tabellen findest du fol-
gende Box:

ZEIGE DAS AUCH DEINEN

FREUNDEN AUF FACEBOOK

S

Klickst du darauf, kannst du das FAIRFOOD
Konzept ganz einfach Uber Facebook teilen
oder per Email verschicken. Je nachdem wel-
ches Symbol du wahlst. Und keine Angst, du
kannst anschlieRend sofort weiterlesen, denn
es offnet sich ein neuer Tab oder ein neues
Fenster.

WirEssenGesund:ide
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Mit der Box auf dieser Seite, kannst du Gibrigens
das gesamte Konzept mit deinen Freunden
teilen. Sie konnen sich dann ebenfalls gratis
das FAIRFOOD Konzept herunterladen.

Wenn du nur eine bestimmte Grafik oder ein le-
ckeres Rezept mit Freunden teilen mochtest,
ist das ebenfalls kein Problem. Jede Teilen-Box
teilt immer das dort befindliche Element, also
eine Grafik, eine Tabelle oder ein spezielles
Rezept.

FAIRFOOD entwickelt sich stetig
weiter. Neue Rezepte & weitere
Infos.

Das FAIRFOOD Konzept wird kontinuierlich er-
weitert und angepasst. Wir liefern immer
wieder neue Rezepte und Informationen, die in
Bezug auf unsere Ernahrung einen fairen
Umgang mit unseren Ressourcen erlauben.
Wenn du auf dem Laufenden bleiben mdch-
test, kannst du dich direkt hier kostenlos fiir
unseren Newsletter eintragen:

BLEIBE AUCH AUF DEM LAUFENDEN!

TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN @
KOSTENLOSEN NEWSLETTER EIN!

Kommuniziere mit anderen. Stelle
Fragen & erhalte Hilfestellung.

Wenn du aktiv mitmachen, dich mit anderen
austauschen oder Fragen an die Kdche der Re-
zepte stellen machtest, dann werde doch auch
ein Teil unserer Facebook Gruppe.

Wir hoffen dir gefallen unsere kleinen
Interaktionsmoglichkeiten.

So, auf geht‘s! Wir wiinschen dir
jetzt viel Spalt mit FAIRFOOD.


http://www.wir-essen-gesund.de/FAIRFOOD/newsletter.php
https://www.facebook.com/groups/FAIRFOOD/
http://www.wir-essen-gesund.de/FAIRFOOD/sharer.php?id=1
mailto:?subject=Kostenloses Kochbuch! FAIRFOOD von WirEssenGesund&body=Hier gibt es das Buch kostenlos zum Download: http://www.wir-essen-gesund.de/FAIRFOOD/

Warum eig(entlich
ein FAIRFOOD Konzept?

Diskussionen rund um den Umweltschutz
kommen immer wieder auf. Meist dann, wenn
die Menschheit mal wieder von grofRen Katast-
rophen heimgesucht wurde oder eben einer
solchen gerade noch einmal entkommen ist.
Dazwischen ist es fur die Medien weniger inter-
essant und verschwindet wieder aus dem
Fokus der breiten Offentlichkeit. ;

Das grundsatzliche Problem ist damit aber
‘nicht aus der'Welt geschafft,;auch-wenn.in der
aktuellen Presse nichtsimehr darliber zu lesen
ist. Die‘Situation spitzt sich jeden Tag zu und ist
brisanter als es den Meisten bewusst ist. 2015
war das wirmste Jahr seit Beginn der Wetter-

‘aufzeichnung. Der Eine oder Andere mag sich

~vielleichtdenken:

. "Klasse, war doch ein s.pitzen Sommer! ¥
\Wenn das so bleibt kanh ich mir den Urlaub =,

im Siiden sparen".

Doc-h_ganz soieinfach ist es leider nicht.'Im Ge-".

genteil! Wenn es bei.uns schon Temperaturen
bis zu 40 Grad im Schatten gibt, wie sieht.es

‘wohl dort aus, wo wir sonst Urlaub machen? In _

Spa-ni_en etwa macht sich der Klimawandel be-
reits deutlich bemerkbar. Vor allem im heilen

und trockenen Stden erreichen viele Flisse:

nicht mehr das Meer, da das gesamte Wasser
zuvor bereits verbraucht wurde. Da es oft mo-
natelang nicht regnet, kann sich der Fluss auch
nicht regenerieren.

i o %
ssenGesupd.de’’
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Bildlich gesehen konnte man sagen, dass sich
die Sahara vom afrikanischen Kontinent aus
stetig nach Europa hin ausbreitet.

Wie ihr seht, ist der Klimawandel in vollem
Gange. Ob wir das politisch so plakativ propa-
gierte Zwei-Grad-Ziel unserer Politiker halten
kénnen? Bei den bisherigen Bemiihungen
stehen wir dem noch eher kritisch gegentiber.

Wenn schon die Politik nicht gewillt ist uns,
unseren Kindern und zukiinftigen Generatio-
nen eine lebenswerte Erde zu hinterlassen,
dann mussen wir das ein Stiick weit selbst in
die Hand nehmen - so zumindest unsere
Uberzeugung.

Mit Jedem, der sich okologischer
ernahrt, steigt die Wahrscheinlich-
keit einer lebenswerten Zukuntft.

Deshalb haben wir im Folgenden einige Arti-
kel fur euch geschrieben, welche die aktuelle
Situation verdeutlicht, aber auch die Moglich-
keiten beschreiben, die das FAIRFOQD Kon-
zept bietet.

e
s

T I,

WILLST DU NOCH MEHR ERFAHREN?
TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN @
KOSTENLOSEN NEWSLETTER EIN!
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/SO FU

NKTIONIERT FAIRFOOD

So funktioniert
FAIRFOOD

Sich FAIR zu erndhren ist im Prinzip ganz ein-
fach: Viel frisches Obst und Gemiise und keine
oder nur in sehr begrenztem Umfang Fleisch-,
Wurst- und Milchprodukte. Zusatzlich verwen-
den wir ausschlieBlich regional hergestellte Le-
bensmittel. Da es das Ziel ist, durch die eigene
Erndhrung einen moglichst geringen okologi-
schen FuBabdruck zu hinterlassen, gehdort
dazu auch Lebensmittel aufzubrauchen, an-
statt sie wegzuschmeilden...

Das ist es,
was FAIRFOOD ausmacht!

Bei den FAIRFOOD-Rezepten werden aus-
schlieRlich Zutaten verwendet, deren Okobi-
lanz moglichst gut ausfallt. Die eine Woche ist
auch so konzipiert, dass sich mit immer ahnli-
chen Lebensmitteln moglichst abwechslungs-
reich ernahrt wird, denn FAIRE Erndhrung muss
keineswegs einseitig sein.

GEMEINSAM MIT DEINEN

FREUNDEN MITMACHEN

WirEssenGesund.de
Weil Erndhrung wichtig ist!

Noch vor gar nicht so langer Zeit mussten
nahezu alle Menschen auf importierte Produk-
te verzichten, denn man war ausschlieflich auf
regionale Versorgungsstrukturen angewiesen.

Die Rezepte aus diesem Buch sind allesamt ein-
fach und relativ schnell nachzukochen. Eine
Schritt-flir-Schritt-Anleitung sorgt daftr, dass
nichts schief gehen kann. Die FAIRFOOD-Woche
endet mit zwei Reste-Essen:

So wird sichergestellt, dass du keine Lebens-
mittel wegschmeilRen musst. Zusatzlich fin-
dest du noch eine Einkaufliste fur die ganze
Woche, so dass unnétige Einkaufswege vermie-
den werden.

FAIRFOOD ist aber nicht nur die wahrscheinlich
okologischste Art und Weise sich zu ernahren,
es ist auch eine gesunde und ausgewogene Er-
nahrung, die unserem Korper gibt was er
braucht, um leistungsfahig zu bleiben.

Versuche einfach dich diese eine
Woche nach dem Plan zu ernahren.

Am besten klappt es mit zwei weiteren Freun-
den. So verbreitet sich nicht nur die Idee
schnell, sondern ihr habt gemeinsam eine
Woche lang SpalR am Kochen und diskutieren.

WILLST DU NOCH MEHR ERFAHREN?
TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN @
KOSTENLOSEN NEWSLETTER EIN!
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FAIRFOOD / EINE WOCHE GEHT IMMER

Eine Woche,
geht doch immer oder?

Die erste Schwierigkeit, die uns bei jeder neuen
Sache plagt, ist bei jedem Menschen gleich. Wir
mussen uns Uberwinden anzufangen. Gerade
bei einem so sensiblen Thema wie unserer Er-
nahrung klingt das schnell nach Verzicht und
Entbehrung.

Allerdings machten wir dir einen ganz gravie-
renden Unterschied zu den Ernahrungsplanen
aufzeigen, die du vielleicht bisher kennenge-
lernt hast. Du musst nicht hungern und fir
lange Zeit weniger Nahrung aufnehmen als
dein Korper bendtigt. Wenn du dich dazu ent-
scheidest mit FAIRFOOD auch einen Beitrag
zum Umweltschutz zu leisten, dann bedeutet
das nicht auf Essen und Genuss zu verzichten.

Du wirst dich nicht einseitig und immer wieder
von den selben kleinen Portionen ernahren
mussen. FAIRFOOD ist ein gesunder und ausge-
wogener Ernahrungsplan, der keine Zeit der
Entbehrung bedeutet.

Ganz im Gegenteil...

schon beim Einkauf wirst du merken, dass aus-
schlieBlich gesunde und frische Zutaten im Ein-
kaufskorb landen. Dein Korper kann sich tber
viele Vitamin, Mineralstoffe und sekundare
Pflanzenstoffe freuen.

Gerade Menschen, die oft krank sind, werden
davon profitieren, indem Sie durch die extra
Dosis an frischem Obst und Gemise ihr Im-
munsystem starken und neue Kraft sammeln.

Da frisches Obst und Gemuise auch sehr wenig
Kalorien hat, fallen viele Portionen haufig grof®
aus, weshalb du nicht Uber zu kleine Portionen
zu klagen brauchst. Durch die niedrige Kalori-
endichte wirst du deshalb mit FAIRFOOD sogar
geflhlt mehr essen, als du eventuell bisher ge-
wohnt warst und das ohne zuzunehmen.

Eine Woche geht immer!

Probiere es aus und du wirst merken, dass es
dir, deinem Gewissen und deinem Korper gut
tut. Wenn du nach einer Woche "stindigen"
mochtest, ist das nicht schlimm, aber versuche
eine Woche lang dem FAIRFOOD Plan zu folgen
und trage dazu bei, dass unsere Erde eine
Woche lang durchatmen und sich regenerieren
kann!

WILLST DU NOCH MEHR ERFAHREN?
TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN
KOSTENLOSEN NEWSLETTER EIN!
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FAIRFOOD / WAS LEBENSMITTEL ANRICHTEN KONNEN

Was Lebensmittel
anrichten kdonnen!

Wenn ich etwas mache, will ich auch wissen
woflr es gut ist. Ohne diese Information man-
gelt es mir schnell an Interesse und damit auch
an Motivation. Genau so verhalt es sich bei den
meisten Menschen mit vielen Dingen.

Der Mensch ist ein Gewohnheitstier. Schnell
wandeln sich neue, hart erarbeitete Verhal-
tensweisen wieder zuriick und man verfallt in
den alten Trott. Es reicht oft schon ein kleiner
Fehltritt und es ist wieder alles beim Alten.

Jeder der sich schon einmal vorgenommen hat
ein paar Kilos abzunehmen, das Rauchen auf-
zugeben oder mehr Sport zu treiben, weil®
genau wovon wir sprechen.

Der erste Schritt gilt immer als
der Schwierigste...

es kostet Uberwindung sich auf etwas Neues
einzulassen. Dabei zu bleiben ist jedoch die
wahre Herausforderung - eine jeden Tag aufs
Neue wiederkehrende Aufgabe, welche lang-
sam zur Gewohnheit werden muss . Die einzige
Motivation, die uns bei der Stange halt, ist der
Traum eines perfekten und gesunden Korpers,
ohne Bierbauch und Hiftspeck oder ein Leben
ohne die Sucht nach der Zigarette und dafir
ohne das drastisch erhéhte Risiko auf Lungen-
krebs.

Wir mochten mit FAIRFOOD den Anstol3 geben,
der notig ist, damit viele etwas verandern
WOLLEN. Was Lebensmittel mit unserer Erde
anrichten kénnen lasst sich eindrucksvoll an
verschiedenen Beispielen verdeutlichen:

18% bis 51% aller Treibhausgase werden
der Tierwirtschaft zugeschrieben. Das hiele,
mit einer FAIREN Erndhrung miussten wir keine
Bedenken beziiglich eines bevorstehenden Kli-
mawandels haben.

Bis zu 80% weniger Methan und Lachgas
wiirden durch eine geringere Produktion von
Fleisch- und Milchprodukten emittiert werden

70% des bereits vernichteten Amazonas
Regenwaldes gehen zu Lasten von Weidefla-
chen und der Futtermittelproduktion.

90% der Sojaproduktion und 50%
aller Ernten weltweit werden nicht mehr fur die
Ernahrung der Menschen genutzt, sondern als
Tiernahrung.

15.000 Liter Wasser werden zur Herstel-
lung von 1kg Rindfleisch bendétigt. Zum Ver-
gleich: Die Produktion von 1kg Kartoffeln ver-
braucht lediglich 100 Liter Wasser.

Doppelt so viele Abwasser wie die ge-
samte deutsche Bevolkerung erzeugt, werden
von der heimischen Schweinezucht verursacht.

80% der landwirtschaftlich genutzten Fla-
chen bendtigt alleine die Tierwirtschaft.

Diese Liste lie3e sich beliebig fortfiihren. Schon
auf den ersten Blick ist ein deutliches Missver-
haltnis festzustellen.

WILLST DU NOCH MEHR ERFAHREN?
TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN @
KOSTENLOSEN NEWSLETTER EIN!
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/ WAS LEBENSMITTEL ANRICHTEN KONNEN

Die Auswirkungen von tierischen Nahrungsmit-
teln auf unser Okosystem sind enorm. Mit zu-
nehmendem Wohlstand und wachsender Welt-
bevolkerungkann dieses Ernahrungssystem
nicht dauerhaft fortgesetzt werden. Die naturli-
chen Kapazitaten der Erde sind irgendwann
schlichtweg erschopft.

Im Umkehrschluss kann im Vergleich zu der
heutigen Ausgangssituation mit einer okolo-
gisch angepassten Ernahrungsweise ein signifi-
kanter Effekt erzielt werden. Genau diesen
Effekt kann FAIRFOOD leisten.

Einen einschlagenden okologischen und vor
allem direkt sichtbaren Erfolgt kénnen wir al-
leine mit FAIRFOOD leider nicht ermdglichen.
Jeder setzt mit seiner Erndahrung nur einen
Stein eines ganzen Gebaudes. Erst in er Masse
wird der wahre Erfolg sichtbar. Was beim Ein-
zelnen ein paar Tausend Liter Wasserersparnis
einbringt, lasst in der Summe Fllisse wieder
flieRen und Wisten erbliihen.

Wiirde sich jeder in Deutschland auch nur eine
Woche FAIR ernahren, so lielten sich 1,7 Mio.
Tonnen CO2 einsparen.

Damit konnte man mit einem Auto
etwa 350.000 mal um die Erde
fahren.

Wiirde sich jeder in Deutschland auch nur eine
Woche FAIR ernahren, so brauchten wir etwa
1,6 Mrd. m2 Ackerflache weniger.

Das entspricht einer Flache der
beiden grofRten deutschen Stadte,
Berlin und Hamburg zusammen.

WirEssenGesund.de
Weil Erndhring wichtig ist!

Wirde sich jeder in Deutschland auch nur eine
Woche FAIR ernahren, so konnten wir gemein-
sam durchaus sehr viel erreichen und das sollte
unsere Motivation sein!

Genau wie wir gemeinsam die Ressourcen
unsere Erde aufbrauchen, so haben wir auch
nur gemeinsam die Kraft nachhaltig etwas zu
andern. Zwar kann jeder Einzelne von uns mit
FAIRFOOD nur einen kleinen Beitrag leisten,

aber Gemeinsam haben wir die
Moglichkeit etwas GroRartiges zu
vollbringen.

Wir brauchen dafiir nicht ausschlieldlich auf
Windrader oder Staudamme vertrauen. FAIR-
FOOD zeigt, dass es ganz einfach ist ein 6kolo-
gisches Zeichen zu setzen.

WILLST DU NOCH MEHR ERFAHREN?
TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN @
KOSTENLOSEN NEWSLETTER EIN!
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FAIRFOOD / DIE WELT LIEBT FLFLEISCH

Die Welt liebt,

Fleisch & das ist em Problem!

Bereits heute leben auf unserem Planeten etwa
7.3 Mrd. Menschen und wir vermehren uns wei-
terhin rasant. Far das Jahr 2050 werden bereits
9,5 Mrd. Erdbewohner prognostiziert. Schon
jetzt aber hungern knapp 1 Mrd. Menschen und
genauso viele haben keinen Zugang zu saube-
rem Trinkwasser.

Dartiber, wie viele das in 35 Jahren sein
werden, lasst sich heute noch keine gesicherte
Aussage treffen. Nahrung und Trinkwasser sind
nicht gleichmaRig verteilt. So wird es in Zu-
kunft immer mehr Regionen geben, in denen
Menschen um ihr Uberleben kampfen mussen.

Nach einer Berechnung des UN-Umweltpro-
gramms konnten die Kalorien, die bei der Um-
wandlung von pflanzlichen in tierische Lebens-
mittel verloren gehen, theoretisch bereits
heute 3,5 Milliarden Menschen erndhren. Dabei
wiirde es auch zu erheblichen Einsparungen
beim weltweiten Wasserverbrauch kommen.

Ware das nicht eine Option, um die
Menschheit ernahren und mit Trink-
wasser versorgen zu konnen?

Dies war ein kleiner Ausflug in eine fairere Welt,
die wir, wenn wir so weitermachen wie bisher,
wohl nicht erreichen werden. Viel zu sehr
lieben wir Hamburger, Bratwiirste und unseren
Schweinebraten.

WirEssenGesund.de
Weil Erndhrung wichtig ist!

Das zeigt sich auch in der aktuellen Nachfrage
nach Fleisch- und Wurstprodukten. Alleine der
durchschnittliche Deutsche isstim Laufe seines
Lebens (iber 1000 Tiere, genau genommen sind
das 1094.

Heruntergebrochen auf die einzel-
nen Tierarten sind das pro Person:
1094 Tiere

isst jeder Deutsche
im Laufe seines Lebens

] | s

945 Hihner

ZEIGE DIE STATISTIK DEINEN
FREUNDEN AUF FACEBOOK

Eine ganze Menge! Das Verlangen nach Fleisch
steigt mit dem Wohlstand, was sich wunderbar
an der weltweiten Fleischproduktion ablesen
lasst. Wahrend 1970 weltweit gerade einmal
100 Millionen Tonnen Fleisch produziert
wurden, sind dies heute im Jahr 2015 bereits
314 Millionen Tonnen.

Damals lebten zwar nur knapp 3.7 Mrd. Men-
schen auf unserem Planeten und heute sind es
fast doppelt so viele, allerdings wird mehr als
drei mal soviel Fleisch verzehrt.

WILLST DU NOCH MEHR ERFAHREN?
TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN @
KOSTENLOSEN NEWSLETTER EIN!
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FAIR / DIE WELT LIEBT FLEISCH

Speziell in Deutschland lieben wir Fleisch- und
Wurstwaren. Es gehort zu unserer Tradition.
Kein anderes Land dieser Welt kann auf eine
derart groBe Produktvielfalt in diesem Seg-
ment verweisen. So ist es nicht verwunderlich,
dass wir durchschnittlich jeden Tag fast so viel
davon zu uns nehmen, wie nach der Deutschen
Gesellschaft fir Ernahrung maximal in der ge-
samten Woche empfohlen wird .

Um die grolRe Nachfrage zu erfullen, werden fur
jeden Einwohner jahrlich 88,1 kg Fleisch produ-
ziert. Bedenkt man, dass sich hierzulande etwa
10% der Bevolkerung vegetarisch oder vegan
ernahren, bleiben fur alle Gbrigen beeindru-
ckende 97,8 kg Fleisch pro Jahr. Das sind fast
270 g pro Tag. Wenn wir in Lebewesen sprechen
- und um diese geht es ja schlief3lich - fallen in
Deutschland jedes Jahr 58,7 Millionen Schwei-
ne, 3,5 Millionen Rinder und 728 Millionen Ge-
fligeltiere den Schlachtbetrieben zum Opfer.

Wer denkt, dass wir das alles essen,
derirrt!

Etwa 20% aller Tiere, also rund 158 Millionen,
mussen umsonst sterben. Diese Quote gehort
zum Uberangebot, ist zu viel und wird ,ent-
sorgt”. Andere Lander sind in dieser Hinsicht
genlugsamer. Weltweit gesehen produzieren
wir etwa 43 kg Fleisch pro Person und Jahr.
Dabei entfallen auf die Entwicklungslander
gerade einmal 33 kg und auf die Industriestaa-
ten 76 kg.

Eine deutliche Korrelation zwischen Fleisch-
konsum und dem Entwicklungsstand der ein-
zelnen Lander ist folglich nicht von der Hand zu
weisen.
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Durch das weltweite Verlangen nach Fleisch
mussen in Folge etwa 1 Mrd. Menschen auf der
Welt hungern.

Eine genauere Betrachtung des Getreideaqui-
valents von tierischen Produkten, zeigt wie
viele Kalorien fur die Ernahrung unserer Welt
im wahrsten Sinne des Wortes verbrannt
werden.

Werden so viele Kalorien
aus Getreide bendtigt...

= @ 1Kalorie
"* @ 2 Kalorien

" @ 4 Kalorien
w N & " @ 4 Kalorien
o R Gsceie—

RIND @ 10 Kalorien

Tierische Produkte haben die deutlich schlech-
tere Okobilanz. Das zeigt sich vor allem im
Landverbrauch, dem CO2-Aussto und dem
Wasserverbrauch. Diese Themen werden in
den folgenden Artikeln behandelt.

Um eine Kalorie hiervon
herzustellen...

' - # .'-"'

ZEIGE DIE STATISTIK DEINEN
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FAIRFOOD / LANDVERBRAUCH

Erstes Problem,
der Landverbrauch.

Zum Anbau von Getreide, Mais, Soja oder Kar-
toffeln wird eine bestimmte Flache bendtigt.
Jede Sorte hat dabei andere Anspriiche an den
Boden oder das Klima, so dass bestimmte
Sorten eben nichtin jedem Land wachsen.

Reis etwa stellt vor allem in den asiatischen
Landern das Hauptnahrungsmittel dar. Bei uns
wird im Gegenzug viel Getreide, Kartoffeln oder
auch Kohl angebaut. So hat jedes Getreide,
Obst oder Gemise seine favorisierte Klimazone
in der es ihm am besten gefallt und wo es folg-
lich die hochsten Ertrage abwirft. Aber wir Men-
schen mochten nicht nur Getreide, Obst und
Gemuse essen, sondern auch Fleisch. Gerade
hier in Deutschland brauchen wir sehr viel
Fleisch. Grillen ohne Bratwurst und ein Sonn-
tag ohne Braten - undenkbar.

Was bedeutet das fur den Flachen-
verbrauch?

Klar, wir brauchen zusatzlich noch Weidefla-
chen fir Schweine, Rinder, Schafe, Ziegen,
HUhner oder Ganse. Um Platz zu sparen, sper-
ren wir unser Essen, wenn das moglich ist, ein-
fach in groRe Stalle oder Freigehege und
konnen so zusatzlich noch viel giinstiger, aber
meist nicht artgerecht produzieren.

Egal wie man dazu steht, 98 % der deutschen
Fleisch- und Wurstwaren stammen aus der
Massentierhaltung. Das Marchen von der
gliicklichen Kuh ist ein Randphdnomen oder
ein guter Werbeeffekt der Lebensmittelindus-
trie.
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Egal wie platzsparend wir unsere Tiere unter-
bringen, der Flachenbedarf fiir Wurst-, Fleisch-
und auch Milchprodukte ist trotzdem enorm.
Denn all das leckere Essen wird aus Lebewesen
gemacht und die miissen genauso wie auch wir
Menschen Nahrung zu sich nehmen, um zu
wachsen. Bei tierischen Produkten handelt es
sich um veredelte Lebensmittel.

Der Gourmet wurde wahrscheinlich
von hochwertigeren Produkten
sprechen,

der Umweltschitzer argumentiert hier eher
etwas anders. Aus vielen pflanzlichen Kalorien
werden je nach Tierart wesentlich weniger tie-
rische Kalorien hergestellt. Wiirden wir weniger
oder sogar keine tierischen Produkte mehr
essen, dann muisste

als Konsequenz auf unserer Erde
niemand mehr hungern.

Durch unseren enormen Appetit auf Fleisch,
wird in Deutschland bereits deutlich mehr Ge-
treide und Olsaaten fiir die Aufzucht von Nutz-
tiere verbraucht, als wir Menschen insgesamt
essen.

Das Flachenangebot und im Speziellen die
landwirtschaftlich nutzbare Flache ist be-
grenzt. Fruchtbarer Ackerboden ist ein rares
Gut, welches wir viel zu unbedacht verbrau-
chen. Anstatt sorgsam damit hauszuhalten
roden wir lieber kostbaren R€genwald, um die
dortigen Boden zu nutzen
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FAIRF / LANDVERBRAUCH

Aktuell verlieren wir jedes Jahr etwa 130.000
km? der kostbaren Walder, was in etwa der
Flache Griechenlands entspricht. Dass dies
Folgen nach sich zieht sollte jedem klar sein.
Die immergrunen Regenwalder sind nicht nur
wichtige Naturbiotope fur viele Pflanzen und
Tiere, sie sind die Lungen unserer Erde.

Hier sind massenhaft CO2 gebunden und es
wird ein bedeutender Teil das lebenswichtigen
Sauerstoffs produziert. Und zwar nicht nur fir
die Lander in denen die Walder verschwinden,
sondern fur die gesamte Erde - damit sind
auch die Folgen global!

Kommen wir zurlick zu unserer Erndhrung und
betrachten ein paar Zahlen und Fakten zum
Flachenverbrauch. Es ist immer einfacher sich
Sachverhalte vorzustellen, wenn direkte Ver-
gleiche gezogen werden:

Wiirde die deutsche Bevdlkerung nur an einem
Tag in der Woche auf Fleisch verzichten, kénn-
ten bereits 595.000 ha landwirtschaftliche
Flache eingespart werden.

Das entspricht mehr als zwei Mal
der Flache des Bundeslands Saar-
land.

Wirden alle Deutschen sich dauerhaft an die
Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fur Er-
nahrung halten und nur 300g bis maximal 600g
an Fleisch und Wurst in der Woche zu sich
nehmen, ware der Effekt noch viel groBer

Eine An bauflache VGFJ ﬁﬂﬂ 000 ha
wirde dann wemger benotlgt dle
Flache Sachsens.

WirEssenGesund.de
WeilErmahyupg wichtigist!

Fur die Fleisch- und Wurstproduktion wird viel
Soja als Nahrungsmittel flir die Tiere genutzt.
Bleiben wir bei der Empfehlung der Deutschen
Gesellschaft fur Ernahrung lage allein die Fla-
chenersparnis fur den Sojaanbau bei 826.000
ha.

Das entspricht nahezu der Flache
von Berlin.

Weltweit werden flir Weideland und den Anbau
von Futtermittel rund 80% der landwirtschaft-
lich nutzbaren Flache eingenommen. Im Ver-
héltnis zur gesamten (eisfreien) Erdoberflache
sind das 26 %, die ausschliellich fir die Vieh-
wirtschaft genutzt werden.

An Hand dieser Beispiele wird deutlich, welche
Einsparung an landwirtschaftlicher Nutzflache
moglich ware, wenn wir unseren Speiseplan
anders gestalten wirden. Weniger Fleisch und
mehr Getreide, Obst und Gemiise sind dabei
der Schlissel zum Erfolg.

Wer auf die richtige Wahl seiner Lebensmittel
achtet, kann sich nicht nur gestinder erndhren,
sondern auch entscheidend zum Umwelt-
schutz beitragen und der zunehmenden Abhol-
zung unserer Regenwaldern den Kampf ansa-
gen.

Wenn sich jeder Deutsche
eine Woche FAIR ernahrt,
brauchten wir ca. 1,6 Mrd. m2 Acker-
flache weniger. Das entspricht der
kompletten Flache von Berlin und
Hamburg zusammen!

OB DAS DEINE FREUNDE
AUCH SCHON WISSEN?
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FAIRFOOD / CO2 AUSSTOR

Zweites Problem,
der CO2 Ausstols.

Seit Beginn der Industrialisierung nutzt die
Menschheit verstarkt fossile Energietrager wie
Kohle, Erddl und Erdgas. Dies fuhrte in den ver-
gangenen Jahrzehnten und insbesondere in
den letzten Jahren zu einem signifikanten An-
stieg der Treibhausgase in der Erdatmosphare.
Erheblichen Anteil daran hat neben der Indust-
rie und dem Verkehr auch unsere Ernahrung.

Der Anteil der Erndhrung ist dabei auf keinen
Fall zu unterschatzen. Speziell in der EU geht
die Europdische Kommission davon aus, dass
20 % bis 30 % aller Treibhausgas-Emissionen
auf unsere Nahrungsmittel zurickzufiihren
sind.

Der Genuss von kostlichen Speisen reiht sich
ganz ans Ende einer langen Wertschopfungs-
kette. Zu Beginn steht die Erzeugung bei den
Landwirten, anschlieBend miissen die Giiter
transportiert, weiterverarbeitet, verpackt und
schliellich gelagert und damit oftmals gekihlt
werden. Mit dem Weg in die Verkaufsregale der
Supermarkte ist allerdings noch nicht Schluss.
Danach fahren Millionen von Menschen mit
ihrem PKW zum einkaufen und bringen die
Waren nach Hause, wo sie erneut gelagert und
anschlieend zubereitet werden. Jeder einzel-

ne dieser Schritte verbraucht Energie und pro- |

duziert damit CO2.

Obwohl die Viehwirtschaft nicht einmal 1,5 %
zur Weltwirtschaftsleistung beitrdagt, verur-
sacht sie doch 18 % der globalen Treibhaus-
gas-Emissionen.

Das ist mehr als der gesamte welt-
weite Warentransport ausmacht.

Frauen essen gestinder als Manner. Bei ihnen
steht weniger Fleisch und dafiir mehr Obst und
Gemlise auf dem Speiseplan. Wiirden plétzlich
alle deutschen Manner sich am Essverhalten
der Frauen orientieren,

konnte der Ausstol’ von Treibhaus-
gasen um etwa 15 Millionen Tonnen
verringert werden.

Wenn sich jeder Deutsche
eine Woche FAIR ernahrt,
so liefRen sich 1,7 Mio. Tonnen CO2

einsparen. Damit kénnte man mit
einem Auto etwa 350.000 mal um
die Erde fahren.

OB DAS DEINE FREUNDE
, “ AUCH SCHON WISSEN?

Unter allen Lebensmitteln sind es vor allem tie- i

rische Lebensmittel, die den groRten Anteil an
der Emission von CO2 und anderen Treibhaus-
gasen haben. Mit ein paar einfachen Beispielen
lasst sich diese Situation am einfachsten be-
schreiben:

WirEssenGesund.de
Weil Erndhrung wichtig jst!
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FAIRFOOD / WASSERVERBRAUCH

Drittes Problem,
der Wasserverbrauch.

Wasser ist das wertvollste Gut das wir auf unse-
rer Erde besitzen. Gehen unsere Vorrate zu
Neige werden wir nicht mehr lange Uberleben.
Gerade einmal drei Tage halt es ein erwachse-
ner Mensch ohne Wasser aus. Kein Wunder,
dass sich bereits heute politische Auseinander-
setzungen und sogar Kriege um wichtige Was-
serreserven drehen.

Man kdonnte meinen der Wasservorrat ware un-
erschopflich und riesengrof3, sind doch zwei
Drittel unseres Planten damit bedeckt. Aller-
dings ist nur der kleinste Teil davon nutzbar.
Etwa 97,5 % des auf der Erde vorhandenen
Wassers befinden sich in den Ozeanen und ist
damit Salzwasser. Von den Ubrigen 2,5 % Suf3-
wasser sind fast 79 % in den Gletschern und im
ewigen Eis der Pole gebunden. Weitere 20 %
sind Grundwasser, befinden sich also unter der
Erde und ist damit nur bedingt nutzbar.

Ubrig bleibt gerade einmal 1 % des StiRwasse-
ranteils bzw. 0,025% der gesamten weltweiten
Wasservorkommen, welche tatsachlich verftig-
bares Oberflachenwasser darstellt.

Auf Grund dieser Tatsache ist es nicht verwun-
derlich, dass bereits heute in vielen Teilen un-
serer Erde sauberes Trinkwasser Mangelware
ist. Besonders betroffen sind insbesondere der
Norden Afrikas und der Nahe Osten.

WirEssenGesund.de
Weil Erndhrung wichtigist! 5 —

Warum ist Meerwasser
eigentlich salzig?

Wenn SiRwasser von den Gebirgen
tiber die Fliisse ins Meer fliel3t, rei-

chert es sich mit Mineralien und
Salzen aus dem Boden an. Auf diese
Art und Weise werden sie ins Meer
transportiert.

OB DAS DEINE FREUNDE
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AUCH SCHON WISSEN?

Der grolite Wasserverbraucher ist die Landwirt-
schaft. Flir den Anbau unserer Lebensmittel
werden im weltweiten Durchschnitt zwei Drit-
tel des Stllwassers verwendet.

Also eine enorme Menge.

Den Rest bendtigen wir flr die Industriepro-
duktion und in den privaten Haushalten. Auf-
fallig ist, dass gerade in Dubai, mitten in der
Wiste, wo es keinerlei natlirliche Wasservor-
kommen gibt, weltweit am meisten Wasser ver-
braucht wird. Ganze 500 Liter werden hier tag-
lich pro Einwohner verbraucht.

WILLST DU NOCH MEHR ERFAHREN?
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FAIRFOOD / WASSERVERBRAUCH

Wasserverbrauch pro
Einwohner am Tag in Liter
(ohne Industrie)

Dubai
USA

Japan
Russland
Spanien
Norwegen
Schweiz
Italien

500 Liter Wasser verbraucht jeder
Einwohner in Dubai jeden Tag!

Aber zurlick zur Landwirtschaft, denn genau
hier setzt FAIRFOOD an um unsere Wasservor-
kommen zu schitzen. Dort wo am Meisten ver-
braucht wird, lasst sich auch am Besten einspa-
ren.

Unterschiedliche landwirtschaftliche Produkte
haben einen unterschiedlichen Wasserbedarf.
Das wohl wasserintensivste Nahrungsmittel ist
Rindfleisch, weshalb es gerne als Beispiel her-
angezogen wird, wenn es um die Wasserbilanz
von Lebensmitteln geht.

Fur die Produktion von nur einem
Kilo Rindfleisch werden etwa 16.700
Liter Wasser verbraucht.

Das liegt nicht am dem unermudlichen Durst
der Weidetiere, sondern an deren Hunger. Flr
ein Kilo Rindfleisch verschlingt allein die Pro-
duktion des Futters 15.300 Liter Wasser. Aus

einem Rind kénnen etwa 200 kg bis 350 kg
Fleisch gewonnen werden. .; g

—

Schweden
Luxemburg
Osterreich
Frankreich
England
Griechenland
Danemark
Niederlande

ZEIGE DIE STATISTIK DEINEN
FREUNDEN AUF FACEBOOK
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Deutschland
Belgien
Indien
Agypten

Daraus ergibt sich ein Wasserbedarf pro Rind
von 3,3 bis 5,8 Millionen Litern, wenn die ge-
samte Wertschdopfungskette eingerechnet
wird. Andere Fleischsorten sind deutlich spar-
samer in ihrer Wasserbilanz. Die Produktion
von tierischen Lebensmitteln bendtigt durch-
schnittlich immer mehr Wasser, als Obst und
Gemuse. Ausschlaggebend ist hier der Anbau
von Futter, welcher bei einer ehrlichen Betrach-
tung mit eingerechnet werden muss.

Wir haben es also selbst in der Hand, wie viel
wir von unserem wertvollsten Gut verbrau-
chen. Gerade bei der Auswahl unserer Lebens-
mittel kdnnen wir enorm viel Wasser sparen

Wenn sich jeder Deutsche
eine Woche FAIR ernahrt,
kénnten wir 1 Mrd. Liter Wasser ein-
sparen. So viel trinken 1.000.000
Menschen in einem ganzen Jahr!

OB DAS DEINE FREUNDE
AUCH SCHON WISSEN?
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“ Dein Wochenplan

TAG
MONTAG
DIENSTAG
MITTWOCH
DONNERSTAG
FREITAG
SAMSTAG

SONNTAG

g DEIN PLAN ALS DRUCKVERSION?

WirEssenGesund.de
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FAIRFOOD / FRUHSTUCK: DER TRINKER / TAGLICH

f Zubereitung

Wer morgens den fruchtigen Start in den Tag sucht und das in Form von erfrischenden
Smoothies, der findet auch bei FAIRFOOD die richtige Lésung. Dabei kénnt ihr euch eine

Vielzahl an Variationen frei zusammenstellen. Wahle aus jeder Stufe deine Lieblingszuta-
ten und ab in den Mixer:

FLUSSIGKEIT
FRUCHT
GRUN (optional)

POWER (optional)

ZEIGE DAS REZEPT DEINEN

FREUNDEN AUF FACEBOOK

| 5 Minuten

Kleiner Tipp!

Bei der Zubereitung von Smoothies gibt es eigentlich nur
einen wahren Tipp den man beachten sollte: Niemals
aufhdéren zu experimentieren!

2e%) 2 Personen

LUST AUF REZEPT UPDATES & MEHR?
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FAIRFOOD / FRUHSTUCK: DER KERNIGE / TAGLICH

f Zubereitung

Fur alle, die ohne ihr Guten-Morgen-Musli das Haus nicht verlassen, gibt es bei FAIRFOOD

ausreichend Moglichkeiten den Tag zu beginnen. Wahle aus jeder Stufe deine Lieblingszu-
taten und kombiniere sie frei:

FLUSSIGKEIT
POWER
FRUCHT (optional)

SUSSE (optional)

ZEIGE DAS REZEPT DEINEN

FREUNDEN AUF FACEBOOK
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Wer eher zu den spéten Friihstiickern gehdrt, der packt

sich seine Box fertig fiir die Arbeit und braucht dann le-
diglich noch die Fliissigkeit dartiber geben.

1 \ s LUST AUF REZEPT UPDATES & MEHR?
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FAIRFOOD / DIE 2 MINUTEN KARTOFFELSUPPE / MONTAG MITTAG

? Zubereitung @ Zutaten

Die 2 Minuten Kartoffelsuppe ist die schnellste 700 ml Wasser
und einfachste Suppe. Dazu geben wir alle Zuta-

ten portionsweise in kleine Schiisseln oder Sup- ) )
penteller. 20 g Rostzwiebeln

70 g Kartoffelptireepulver (bio)

Schnittlauch (getrocknet)
Als nachstes UbergielRen wir alles unter standi-
gem Riithren mit in einem Wasserkocher zuvor
erhitztem Wasser. Die Suppe ist direkt fertig und
kann gegessen werden.

Petersilie (getrocknet)
Salz und Pfeffer

Ubrigens: Die 2 Min. Kartoffelsuppe ist ideal fiir
unterwegs oder fiir zwischendurch auf Arbeit.
Schneller kann man sich einfach kein kleines
Mittagessen zaubern. Die Suppe lasst sich am
einfachsten in kleinen Beutelchen lagern und ist
damit immer schnell zur Hand.

ZEIGE DAS REZEPT DEINEN

FREUNDEN AUF FACEBOOK

Q Kleiner Tipp! (@ 2Minuten
Mit der 2 Min. Kartoffelsuppe hat man eine schnelle, le-
ckere Suppe, die auch noch giinstiger ist als eine fertige @ 2 Personen
sInstant-Suppe®. Allerdings solltest du beim Kauf des
Kartoffelplireepulvers auf die Inhaltsstoffe achten. In der
Regel sind in den Nicht-Bio-Produkten viele unerwiinsch-

te Zutaten, weshalb ich davon abrate und die Bio-Varian-
te empfehle.

LUST AUF REZEPT UPDATES & MEHR?
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FAIRFOOD / DIE FRUCHTIGE KURBISCREMESUPPE / MONTAG ABEND

? Zubereitung & Zutaten

Als erstes schélen wir Zwiebel, Knoblauch, 300 g Kiirbis
Apfel, Kartoffel und Kiirbis und schneiden {Swiabel
danach alles in Wirfel.

1 Knoblauchzehe

Die Zwiebelwtrfel und den Knoblauch schwit- 1 Kartoffel
zen wir daraufhin kurz in einem Topf mit etwas 1% Apfel
Rapsol an. Anschliefend geben wir noch die

Kirbis-, Kartoffel- und Apfelstiicke mit in den 3 EL Rapsol
Topf und braten diese ebenfalls 5 Minuten unter 150 ml Apfelsaft
gelegentlichem Rihren an. 100 ml Wasser

Jetzt [6schen wir das Gemiise mit Wasser und 100 ml Hafersahne

Apfelsaft ab und lassen die Suppe dann fiir etwa frische Petersilie und Schnittlauch
20 Minuten auf mittlerer Hitze kdcheln. Salz und Pfeffer

Sobald das Gemiise weich ist, plirieren wir es
mit dem Stabmixer gut klein.

Bevor wir alles noch einmal kurz aufkochen
lassen, rithren wir noch die Hafersahne mit den
gehackten frischen Krautern in die Suppe.

Abschlieffend wird unsere Suppe noch kraftig
mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt.

ZEIGE DAS REZEPT DEINEN

FREUNDEN AUF FACEBOOK

Kleiner Tipp! @ 35 Minuten

Bei Suppen muss man eigentlich nie etwas wegschmei-
Ren. Es lohnt sich deshalb immer gleich gréRere Portio- 2 Personen
nen vorzukochen, denn Suppen sind in einer Box 3 - 4

Tage im KiihIschrank und eingefroren sogar 3 Monate
problemlos haltbar.

LUST AUF REZEPT UPDATES & MEHR?

TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN @
KOSTENLOSEN NEWSLETTER EIN!
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FAIRFOOD / DAS KURBISBROT FUR DIE ARBEIT / DIENSTAG MITTAG

? Zubereitung & Zutaten

Zuerst schneiden wir 6 dlinne Streifen von unse- 6 Streifen Kiirbis (0,5 cm dick)
rem K'L'f_!'bis ab und bestreichen diese einfach mit 2 EL Rapsdl
etwas Ol.

4 Scheiben Vollkornbrot
AnschlieRend kommen die Klrbisstreifen fiir 20 Alsan

Minuten bei 150 °C in den Backofen. Zwischen-
durch sollten wir sie einmal wenden, damit sie
gleichmaRig braun werden.

etwas Salat
Salz und Pfeffer

Wahrend die Kirbisstreifen im Ofen vor sich hin-
backen, bestreichen wir die Brotscheiben mit
Alsan und geben je nach Wunsch etwas Salz und
Pfeffer darauf.

Sobald der Kiirbis weich ist, kbnnen wir unser

Brot damit belegen. Als Highlight kommt noch
\ ein wenig frischer Salat dariber.

ZEIGE DAS REZEPT DEINEN

FREUNDEN AUF FACEBOOK

Q Kleiner Tipp!

Wer sein Brot etwas knuspriger haben méchte und ein
paar mehr Réstaromen an seinem Snack liebt, der sollte
das Brot vorher kurz in den Toaster stecken. Dadurch
wird es noch leckerer und schén knusprig.

N LUST AUF REZEPT UPDATES & MEHR?
..-.."""- WirEssenGesund.de ' TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN ©
- e i g st KOSTENLOSEN NEWSLETTER EIN!
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FAIRFOOD /DER TRADITIONELLE LINSENEINTOPF / DIENSTAG ABEND

? Zubereitung & Zutaten

Als Erstes kochen wir die Linsen 20 Minuten in 80 g Linsen
ausreichend Wasser vor. 80 g Karotten
Wahrenddessen haben wir genug Zeit das 80 g Kartoffeln
Ubrige Gemdse zu schalen und in diinne Schei- 1 kleine Zwiebel
ben bzw. Ringe zu schneiden. 50 g Lauch

AnschlieRend braten wir das geschnittene 700 ml kochendes Wasser

Gemuise direkt im Topf kurz mit Rapsél an und 3 EL Rapsoél

Ubergielien es daraufhin mit dem kochenden 1 EL Apfelessig

Wasser. i
Suppengewlrze

Wir geben noch die Linsen hinzu und lassen Salz und Pfeffer

alles bei mittlerer Hitze weitere 20 Minuten ko-

cheln.

Zuletzt schmecken wir den Eintopf noch mit ein
wenig Essig sowie Salz und Pfeffer ab.

ZEIGE DAS REZEPT DEINEN

FREUNDEN AUF FACEBOOK

Q Kleiner Tipp!

Der traditionelle Linseneintopf eignet sich hervorragend
als Resteessen. lhr kénnt damit altes Gemiise verarbei-
ten, das langsam aber sicher aufgebraucht werden
sollte.

LUST AUF REZEPT UPDATES & MEHR?

B\ WirEssenGesundifie N TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN ©
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FAIRFOOD / DER EISBERGSALAT MIT LECKEREM DRESSING / MITTWQCH MITTAG

? Zubereitung & Zutaten

Zu Beginn waschen und schneiden wir den Eis- Y2 Eisbergsalat
bergsalat sowie die Radieschen und geben
beides gemeinsam in eine Schiissel.

8 Radieschen
1 Hand Salatkerne
Flr das Dressing nehmen wir die tibrigen Zuta-

ten und mischen diese in einer Tasse vor, so 2 EL Rapsél
konnen wir besser mit Salz und Pfeffer ab- :
sk atian, 2 EL Apfelessig
2 TL Senf
Zuletzt kommt das fertige Dressing liber den 2 TL Ahornsirup
Salat und wir mischen alles ordentlich durch. 5
Gartenkrauter
Zur Dekoration eignen sich hervorragend Salz und Pfeffer

Pinien-, Kiirbis- oder Sonnenblumenkerne.

ZEIGE DAS REZEPT DEINEN
FREUNDEN AUF FACEBOOK &)

@ Kleiner Tipp! (1) 10 Minuten

Egal wie einfach ein Salat gemacht ist, das Auge isst mit.

Mit ein paar Niissen, Kérnern oder vielleicht etwas Kresse #8s) 2 Personen
dartiber wird euer Salat sehr schnell zu etwas ganz be-

sonderem. Dabei sind euch bei der Auswahl der weiteren

Zutaten keine Grenzen gesetzt.

¥ LUST AUF REZEPT UPDATES & MEHR?
i esund.de 4 TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN @
Emga jchtigiStl KOSTENLOSEN NEWSLETTER EIN!
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FAIRFOOD / DER KLOR MIT SPINATSORE / MITTWOCH ABEND

? Zubereitung & Zutaten

Aus dem KlofRteig formen wir zwei gleichmaRig 400 g Klofteig
grofRRe KI6Re und geben diese flir 20 Minuten mit
etwas Salz in kéchelndes Wasser. Sobald unsere

KI6Re dann an der Wasseroberflache schwim- 200 g frischer Blattspinat
men sind sie fertig. 200 g frische Champignons
1h Zwiebel

Wahrenddessen schneiden wir die Champig-
nons in Scheiben, Zwiebel in Wiirfel und Friih-
lingszwiebel in Ringe. 100 ml Hafersahne

frischer Schnittlauch
frische Petersilie

1 Stange Fruhlingszwiebeln

Die zweierlei Zwiebeln braten wir kurz an, geben

nach 3 Minuten die Pilze hinzu und braten diese
weitere 5 Minuten. Salz und Pfeffer

Wir [6schen jetzt alles mit der Hafersahne ab
und heben noch langsam den frischen Blattspi-
nat darunter, um diesen flir etwa 5 Minuten mit
einkochen zu lassen.

Zuletzt wiirzen wir unsere Softe noch mit ge-
hacktem Schnittlauch und Petersilie sowie Salz
und Pfeffer.

FREUNDEN AUF FACEBOOK

ZEIGE DAS REZEPT DEINEN

W) P

(1) 30 Minuten

Kleiner Tipp!

Wer keinen frischen Spinat bekommt, kann das Rezept
auch gerne mit Tiefkiihlspinat nachkochen. Eine noch-
mal andere Art der Sof3e ergibt sich, wenn stattdessen
Blatt- und etwas Rahmspinat gemischt werden.

[2e2) 2 Personen

LUST AUF REZEPT UPDATES & MEHR?
TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN @
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GEKOCHT VON
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https://www.facebook.com/groups/FAIRFOOD/

FAIRFOOD / DER ROSTI-SNACK ZUM MITNEHMEN / DONNERSTAG MITTAG

? Zubereitung & Zutaten

Zuerst schneiden wir den KloR in diinne Schei- 2 Brotchen
peﬂ und braten sie mit Alsan 5 Minuten beidsei- 1 KloR (vom Vortag)
tig scharf an.
1EL Alsan
Unsere Brotchen schneiden wir auf und bestrei- 2 Radieschen
chen sie je die eine Halfte mit Tomatenmark und Salatgurke
die andere mit Senf.
Blattsalat
| Sobald die Rostis gut Farbe bekommen haben Tomatenmark
und etwas knusprig sind, tupfen wir sie mit Senf

einem Tuch kurz ab.

Salz und Pfeffer

Jetzt kdnnen wir unser Brotchen nach belieben
belegen.

|
‘ Ein wenig Salz und Pfeffer runden am Ende den
Geschmack noch ab.

ZEIGE DAS REZEPT DEINEN

FREUNDEN AUF FACEBOOK

Q Kleiner Tipp!

Der Résti-Snack ist das perfekte Mitnehmessen wenn am
Vortag Ki6RRe (ibrig geblieben sind. Belegt es einfach mit
dem was euch am besten schmeckt und was gerade im
Kiihlschrank ist. Auch mit den SoRen kann man wunder-
bar spielen und sich damit jedes mal einen anderen
Snack zusammen bauen.

LUST AUF REZEPT UPDATES & MEHR?

TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN ©
KOSTENLOSEN NEWSLETTER EIN!
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https://www.facebook.com/groups/FAIRFOOD/

FAIRFCO

!

Zubereitung

Vorab schalen wir die Karotten und geben sie in
einen Topf mit kochendem Wasser.

Nach 10 Minuten geben wir den Blumenkohl
dazu und lassen beides noch weitere 10 Minuten
gemeinsam kochen.

Wahrenddessen piirieren wir die Walniisse mit
den Sonnenblumenkernen, dem Alsan und der
Knoblauchzehe zu einem Brei.

Jetzt nehmen wir das Gemiise aus dem Wasser.
Die Karotten plrieren wir ebenfalls und vermi-
schen sie mit der fein gew(rfelten halben Zwie-
bel sowie dem Apfelsaft. Das Karottenpiiree
schmecken wir dann noch mit etwas Salz und
Pfeffer ab.

Zuletzt schichten wir unsere drei Bestandteile in
einer Auflaufform. Zuerst die Karotten, dann
den Blumenkohl und zuletzt kriimeln wir noch
das Nussmus dartiber. Nach 20 Minuten bei
200°C im Ofen ist unser Auflauf fertig.

ZEIGE DAS REZEPT DEINEN

FREUNDEN AUF FACEBOOK

Kleiner Tipp!

Der Auflauf ldsst sich sehr gut am Abend zuvor vorberei-
ten. Uber Nacht kann er dann im Kiihlschrank ziehen und
muss lediglich noch fiir 20 Minuten in den Ofen.

) { DER NUSSIGE BLUMENKOHLAUFLAUF / DONNERSTAG ABEND

@@ Zutaten

450 g Blumenkohl
300 g Karotten

V2 Zwiebel

25 ml Apfelsaft

50 g Walniisse

50 g Sonnenblumenkerne
30 g Alsan

1 Knoblauchzehe

@ 60 Minuten

2e%) 2 Personen

LUST AUF REZEPT UPDATES & MEHR?

TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN @
KOSTENLOSEN NEWSLETTER EIN!
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FAIRFOOD / DER KARTOFFELSALAT MIT FRISCHEN KRAUTERN / FREITAG MITTAG

? Zubereitung & Zutaten

Als Erstes schalen wir die Kartoffeln, halbieren 450 g Kartoffeln
sie und kochen sie ca. 25 Minuten weich. 20 g Pfliicksalat

Die Zwiebeln diinsten wir mit der Halfte des 4 Radieschen
Rapsals 5 Minuten an, geben anschlieRend alles 5 cm Salatgurke
zusammen mit dem Ubrigen Ol in eine Tasse

und geben den Apfelessig dazu.

3 EL Rapsal
Frihlingszwiebel, Petersilie und Schnittlauch 3 EL Apfelessig
hacken wir richtig klein, mischen alles zu dem 15 Zwiebel
Dressing und schmecken kraftig mit Salz und i Bhange Frithiingsanrebsin
Pfeffer ab.
frische Petersilie und Schnittlauch
Auch die Radieschen und Salatgurke schneiden Salz und Pfeffer
wir in kleine Streifen und geben diese in eine
Schiissel.

Sobald die Kartoffeln weich sind, schneiden wir
sie noch warm in Scheiben und geben sie mitin
die Schissel.

‘ Jetzt vermengen wir alles mit dem Dressing und
| lassen unseren Salat 1 Stunde ziehen.

Zuletzt waschen wir noch den Pfliicksalat und
heben ihn vorsichtig unter den tbrigen Salat.

FREUNDEN AUF FACEBOOK

e A

ZEIGE DAS REZEPT DEINEN

(1) 30 Minuten

Kleiner Tipp!

Beim Dressing seid ihr mit der Wahl der Krautern relativ
flexibel. Da sie allerdings die entscheidenden Ge-
schmacksgeber sind, solltet ihr nicht mit frischen Krau-
tern sparen. Je mehr Krauter ihr verwendet, desto inten-
siver schmeckt auch euer Salat.

9 2 Personen

. ; LUST AUF REZEPT UPDATES & MEHR?
ewnEssenGesund.de TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN @
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FAIRFOOCD / DIE SCHMORGURKE MIT TOMATENSORE / FREITAG ABEND

? Zubereitung & Zutaten

Zuerst waschen wir die Hirse hei® ab und geben 200 g Salatgurke
sie danach flir 20 Minuten zum kochen in einen

R 100 g Hirse
Topf mit leicht gesalzenem Wasser.
3 Tomaten
AnschlielRend schalen wir die Salatgurke, ent- 1 Zwiebel

kernen sie und schneiden sie in 3-4 cm lange
Stiicke. Die Stlicke geben wir bei kleiner Hitze

4 EL Tomatenmark

mit ein wenig Wasser in einen abgedeckten 2 EL Rapsol
Topf. Dort kénnen die Salatgurken 10 Minuten frische Petersilie
schmoren. Salz und Pfeffer

Wahrenddessen schneiden wir die Zwiebeln und
die Tomaten klein. Sobald die Gurken durchge-
schmort sind, legen wir diese beiseite, leeren
das restliche Wasser aus dem Topf und braten
darin mit etwas Ol und dem Tomatenmark die
Zwiebeln an.

Sobald die Zwiebeln angebraten sind, geben wir
noch die gestiickelten Tomaten hinzu und l6-
schen kurz darauf alles mit etwas Wasser ab.

Zuletzt heben wir die gehackte Petersilie unter
die Tomatensolle und schmecken sie mit Salz
und Pfeffer ab.

ZEIGE DAS REZEPT DEINEN

FREUNDEN AUF FACEBOOK

(1) 30 Minuten

Kleiner Tipp!

Das Innere der Salatgurke muss man nicht wegschmei-
Ren. Es ldsst sich auch wunderbar in einem erfrischen-
dem Smoothie verarbeiten.

(e%) 2 Personen

LUST AUF REZEPT UPDATES & MEHR?
TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN @
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FAIRFOOD /DIE ZUCCHINI KARTOFFELPUFFER / SAMSTAG MITTAG

? Zubereitung & Zutaten

Nachdem wir die Kartoffeln geschalt haben, zer- 400 g Kartoffeln
reiben wir sie gemeinsam mit der Zucchini mit

: ; ; 80 g Zucchini

einer feinen Reibe.

3 EL Vollkornmehl
Die entstehende Masse salzen wir ausreichend Rapsol
und vermengen sie anschlieBend mit etwas Salz und Pfeffer
Mehl. Jetzt lassen wir den Teig etwa 5 Minuten
ziehen.

Fruchtkompott

Nachdem die Kartoffelmasse durchgezogen hat,
nehmen wir etwas davon und breiten sie in
heiRem Rapsdl diinn aus. Nach und nach braten
wir so unsere Kartoffel-Zucchini-Puffer auf
beiden Seiten goldbraun an.

Die fertige Kartoffelpuffer schlagen wir noch
kurz in einem Kiichentuch ein, damit das Ol auf-
gesaugt wird.

Lieber einen selbstgemachten Kompott?
Dazu schneiden wir das Obst in mittelgrofie
Stlicke und kochen es mit etwas Wasser in
einem Topf flir etwa 20 Minuten weich. Jetzt
wird alles plriert und ihr habt euren eigenen
Fruchtkompott. Dabei seid ihr bei der Auswahl
der Frichte relativ flexibel. In unserem Fall ist es
ein Kompott aus Apfeln und Pfirsichen.

ZEIGE DAS REZEPT DEINEN

FREUNDEN AUF FACEBOOK

Kleiner Tipp! @ 30 Minuten

Es ist sehr einfach Kompott haltbar zu machen. Dafiir
miisst ihr ihn lediglich gleich heiff in saubere Glaser @
fillen und sofort fest verschliefRen.

LUST AUF REZEPT UPDATES & MEHR?

TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN ©
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http://www.wir-essen-gesund.de/FAIRFOOD/newsletter.php
http://www.wir-essen-gesund.de/FAIRFOOD/sharer.php?id=13
mailto:?subject=Rezept: Die leckeren Zucchini Kartoffelpuffer&body=Link zum Rezept: http://www.wir-essen-gesund.de/FAIRFOOD/s/rezept-zucchini-kartoffelpuffer.php

GEKOCHT VON
DANIEL BEUSCHEL

www.wir-essen-gesund.de

f MITGLIED IN UNSERER FACEBOK GRUPPE


https://www.facebook.com/groups/FAIRFOOD/

FAIRFOOD / DAS SELLERIESCHNITZEL IM KNUSPERMANTEL / SAMSTAG ABEND

? Zubereitung & Zutaten

O

Zuerst kochen wir die Selleriescheiben fir etwa
15 Min. in leicht gesalzenem Wasser bissfest.

Wahrenddessen geben wir die Zutaten flir den
Knuspermantel in eine ausreichend grofRe
Schissel und purieren alles gemeinsam mit
dem Stabmixer zu einer dickfliissigen Masse.

Sobald der Salat gewaschen und geschnitten
ist, kbnnen wir in bereits auf dem Teller anrich-
ten.

Dafiir werden noch die Zutaten fiir das Dressing
in einer Tasse mit der Gabel gut verriihrt und 5
Minuten stehen gelassen und anschlieRend
Uiber den Salat gegeben.

Die Selleriescheiben nehmen wir jetzt aus dem
Wasser und bestauben sie leicht mit Mehl.
Danach lberziehen wir sie mit dem Panadenteig
und geben die mit Teig ummantelten Scheiben
in eine mit Rapsol vorgeheizte Pfanne.

Die Selleriescheiben werden auf jeder Seite ca. 2
Minuten goldbraun gebraten und anschlieftend
mit einem Tuch etwas abgetupft.

ZEIGE DAS REZEPT DEINEN

FREUNDEN AUF FACEBOOK

Kleiner Tipp!

Fiir den Knuspermantel eignet sich eigentlich alles an
Kernen und Ndssen. Einfach mit dem Plrierstab in die
richtige Konsistenz mischen und euren Sellerie darin pa-
nieren. Wer Lust auf andere Geschmacker hat kann das
selbe Gericht auch mit Rote Bete oder Kohlrabi variieren.

WirEssenGesund.de

Weil Ernahrung wichtig ist!

2 Selleriescheiben (1 cm)

150 ml Mineralwasser (spritzig)
2 EL Mehl (gehauft)

1 EL Speisestarke

2 EL Sonnenblumenkerne

2 EL Kirbiskerne

Y2 TL Backpulver

Y2 TL Majoran

Salz und Pfeffer

2 EL Rapsol

2 EL Apfelessig

2 EL naturtriiben Apfelsaft
Y2 TL Majoran

(frische) Gartenkrauter
Salz und Pfeffer

Pflicksalat
Radieschen
frische Champignon

Salatgurke

LUST AUF REZEPT UPDATES & MEHR?
TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN @
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http://www.wir-essen-gesund.de/FAIRFOOD/newsletter.php
http://www.wir-essen-gesund.de/FAIRFOOD/sharer.php?id=18
mailto:?subject=Rezept: Sellerieschnitzel im Knuspermantel&body=Link zum Rezept: http://www.wir-essen-gesund.de/FAIRFOOD/s/rezept-sellerieschnitzel.php

GEKOCHT VON
DANIEL BEUSCHEL

www.wir-essen-gesund.de



https://www.facebook.com/groups/FAIRFOOD/

FAIRFOOD / BRATKARTOFFELN MIT SALAT / SONNTAG MITTAG

? Zubereitung & Zutaten

Zuerst schalen wir die Kartoffeln und kochen 600 g Kartoffeln (festkochend)
diese in ausreichend Wasser weich.

4 ELRapsol
Damit die Kartoffeln nicht auseinanderfallen, 1 Hand voll Rostzwiebeln
lassen wir diese vor dem anbraten abkiihlen. Salz und Pfeffer

Sobald die Kartoffeln abgekiihlt sind schneiden
wir sie in Scheiben und braten alles in einer aus-
reichend grofen Pfanne mit Rapsol goldbraun 2 EL Rapsal

an. 50 ml Apfelsaft
1 EL Apfeldicksaft

60 g Himbeeren

Zuletzt geben wir noch die Réstzwiebeln hinzu
und wiirzen die fertigen Bratkartoffeln je nach
Geschmack mit Salz und Pfeffer. Verschiedene Salatreste

Fiir das Dressing plrieren wir die Himbeeren mit
dem Apfeldicksaft, Apfelsaft und dem Rapsél
und geben das lber unsere Salatreste.

ZEIGE DAS REZEPT DEINEN

FREUNDEN AUF FACEBOOK

Kleiner Tipp! @ 35 Minuten

Falls der Salat am Ende der Woche bereits etwas seine
Blatter hdngen ldsst, muss man den nicht sofort weg- @ 2 Personen
schmeifien. Legt ihn mit kaltem Wasser, etwas Zucker
und ein paar Eiswtirfeln fiir etwa 5 Minuten in eine Schiis-

sel. Ihr werdet sehen, der Salat ist anschlieRend wieder
knackig und frisch.

LUST AUF REZEPT UPDATES & MEHR?

TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN @
KOSTENLOSEN NEWSLETTER EIN!
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GEKOCHT VON
DANIEL BEUSCHEL

WWWw.wir-essen-gesund.de

L
'f MITGLIED IN UNSERER FACEBOK GRUPPE ‘\k
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FAIRFOOD / DIE GEMUSESUPPE ZUM RESTE VERBRAUCHEN / SONNTAG ABEND

!

Zubereitung

Zu Beginn waschen, ggf. schalen und schneiden
wir das Gemise und geben es in einen ausrei-
chend groRen Topf, um es leicht in Ol anzusch-
witzen.

Anschliel3end l6schen wir das Gemiise mit
Wasser ab und lassen es mit reichlich Suppen-
gewlrzen kdcheln bis es weich ist.

Jetzt plirieren wir alles nach Geschmack klein
und geben noch frisch gehackte Petersilie und
Schnittlauch dazu.

Zuletzt brauchen wir die Suppe nur noch mit
Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

ZEIGE DAS REZEPT DEINEN

FREUNDEN AUF FACEBOOK

Kleiner Tipp!

Diese Suppe funktioniert immer und es ist egal welches
Gemlise ihr dafiir verwendet. Wer es etwas dicker haben
mdchte nimmt auf jeden Fall eine Kartoffel dazu und fiir
etwas SlifRe eignet sich entweder eine reife Tomate oder
etwas Apfeldicksatft.

@@ Zutaten

500 m| Wasser

350 g Gemuse

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Rapsal

frische Petersilie und Schnittlauch
Suppengewurz

Salz und Pfeffer

ﬂ LUST AUF REZEPT UPDATES & MEHR?

‘ TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN @
KOSTENLOSEN NEWSLETTER EIN!
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=

5
FAIR

/ WERDE TEIL EINER GEMEINSCHAFT

STELLE FRAGEN,
DISKUTIERE & KOCHE
GEMEINSAM.

Gemeinsam macht alles noch mehr
Spal! Diskutiere, unterstlitze andere,
koche zusammen mit anderen leckere
Rezepte uvm.

DEINE GRUPPE
AUF FACEBOOK

=ty

Sprich mit den Kéchen
Stelle Fragen

Koche gemeinsam

OOOO

Setze ein Zeichen

KOMM AUCH IN

DIE GRUPPE

Werde Teil einer Gemeinschaft
die etwas bewegt.

LUST AUF MEHR?
MEHR REZEPTE,
INFOS & UPDATES.

Hast du Lust auf mehr? Mochtest du wei-
tere leckere Rezepte erhalten? Viele inter-
essante Infos & Updates fiir das Buch be-
kommen?

<

DEIN KOSTENLOSER
NEWSLETTER

Neue Rezepte
Interessante Infos
Weitere Kochtipps
Updates fur das Buch

TRAGE DICH HIER

©
©
©
©

KOSTENLOS EIN



http://www.wir-essen-gesund.de/FAIRFOOD/newsletter.php
https://www.facebook.com/groups/FAIRFOOD/

FAIRFOOD / IMPRESSUM

Impressum

© 2015 WirEssenGesund.de

Inhaber [ Anbieter

picabird StrufRenberg, Beuschel & Beuschel GbR
Kloster-Banz-Str. 2

96250 Ebensfeld

Kontakt
E-Mail: kontakt@wir-essen-gesund.de
Web:  www.wir-essen-gesund.de

Hinweis

Es wird keine Verantwortung oder Gewahr flir den
Inhalt anderer Webseiten Ubernommen, auf welche
durch Links oder in anderer Weise verwiesen wird. Wir
weisen darauf hin, dass zum Zeitpunkt der Linksetzung
keine illegalen Inhalte auf den verlinkten Seiten er-
kennbar waren.

Die Informationen in diesem Buch sind von den Auto-
ren sorgfaltig gepriift worden, dennoch kann eine Ga-
rantie nicht tbernommen werden. Eine Haftung der
Autoren flr Personen-, Sach- und Vermogensschaden
ist ausgeschlossen
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WILLST DU NOCH MEHR ERFAHREN?

TRAGE DICH DOCH FUR UNSEREN @
KOSTENLOSEN NEWSLETTER EIN!
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