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Sommerzeit ist Grillzeit, was A
meist mit einem hohen Fleisch-
verzehr einhergeht. Wir laden
euch ein, auch mal Alternativen
auszuprobieren: Tofu, Sojasteaks
und saisonales Gemiise vom Grill
bringen Abwechslung und schme-
cken mit der richtigen Wiirze
mindestens genauso gut!

Bunter
Tofuspiefs

I_:E_:‘I/ Alle Mengenangaben fiir 4 Personen

— 400 g Rauchertofu

— 1 gelbe und eine rote Paprika

— 1 Zwiebel

— 1 kleine Zucchini, -

— 8 kleine Champignons

— 2 EL Bratdl "

— 1 TL gerduchertes Paprikapulver

- Y% TL Salz

— Pfeffer

— Holz- oder Metallspiefie, Pinsel zum
Bestreichen ﬁ‘-

L
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Zubereiten: 10 min

@ C/ Grillen: ca. 10 min

1. Tofu in 12 Wiirfel schneiden. Paprika
und Zucchini in Stiicke schneiden. Zwie-
bel schalen und erst vierteln, diese dan
je nach Grof3e der Zwiebel noch einmal
halbieren. :

2. Tofu mit dem Gemtise und den
Zwiebeln abwechselnd auf gewidsserte
Holzspiefie (oder besser noch wieder-
verwendbare Metallspief3e) stecken. i

3. Bratdl mit Paprika, Salz und Pfeffer ver- ANDBEDARF i ——
riihren und die Spiefle damit einpinseln. Um die Zutaten fiir dieses Gericht zu erzeugen, werden 1,04 m?

? Auf dem Grill bei mittlerer Hitze garen, Ackerflache bendtigt. Da die Produktion von Fleisch sehr res-

- dabei' ehimals wenden. sourcenintensiv ist und der Anbau von Futtermitteln fiir die
B ; Tiere viel Flache braucht, wiirden die gleichen Spiefle mit
Schweinefleisch 3,8 m? bendtigen. Statistisch stehen jedem

Menschen 4,2 m? pro Tag zu.
Quelle: https://www.2000m2.eu/de/mym2



Gegrillter
gruner
Spargel

® J Zubereiten: 15 min

Grillen: ca. 10 min

1. Die holzigen unteren Enden
des Spargels abschneiden,
eventuell das untere Drittel
schalen.

2. Restliche Zutaten zu einer
Marinade verriihren und den
Spargel darin mehrere Stun-
den marinieren lassen.

3. Spargel auf dem Grill bei mitt-
lerer Hitze bissfest garen.

500 g griiner Spargel

2 EL Olivenal
1 EL Zitronensaft

Etwas abgeriebene Zitronenschale

1 TL Ahornsirup
1 EL Sojasauce

1 Knoblauchzehe, gepresst

=D %
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AISONAL & REGIONAL ’ («»)

Die Verwendung saisonaler und regionaler Zu-
taten spart lange Transportwege und ist klima-
freundlich. So kommt alles besonders frisch auf
deinen Teller. Keine Zeit im Jahr ist vielfaltiger als
der Sommer. Jetzt haben die meisten Obst- und
Gemiisesorten Saison und sind regional erhaltlich.
Kartoffeln und Zwiebeln sind fast ganzjghrig als La-
gerware aus heimischem Anbau zu kaufen. Bei den
frischen Zutaten haben wir die jeweilige Erntesaison
mit dem oben stehenden Monatslabel markiert.
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Kartoffel-

Radieschen-
Salat

- 1 kg kleine Kartoffeln
- 150 g Erbsen
(frisch oder TK)
— 6 Radieschen
— 1rote Zwiebel
— 50 ml Weifiweinessig
— ¥ TL Gemlsebriihe-
pulver
— Salz, Pfeffer, Zucker
— 3 EL Olivenal
— 1EL Senf
1 TL Agavendicksaft
Frischer Schnittlauch
zum Bestreuen

@ Zubereiten: 20 min

[

Kochen: 20 min
Ziehen lassen: 30 min

. Kartoffeln griindlich waschen oder mit einer Ge-

misebirste schrubben. In Wasser ca. 20 Minuten
kochen. In den letzten 5 Minuten die Erbsen zu-
geben und mit garen. Abgieflen, kalt abschrecken,
abkiihlen lassen.

. Zwiebel schilen und fein wiirfeln. 1/2 EL Ol er-

hitzen. Die Zwiebelwiirfel darin andiinsten. Essig,
60 ml Wasser und Briihe zugeben. Aufkochen und
ca. 2 Minuten kécheln. Mit Salz, Pfeffer und 1
Prise Zucker kraftig wiirzen.

. Kartoffeln in mundgerechte Stiicke schneiden.

Mit den Erbsen in eine Schissel geben. Heifle
Marinade sofort tber die Kartoffeln gieflen und
ca. 30 Minuten ziehen lassen.

. Radieschen waschen und in feine Scheiben
schneiden. Zu den Kartoffeln geben. Senf, Agaven-
dicksaft und 2 ¥ EL Ol verriihren. Senfdressing
mit den Kartoffeln mischen. Kartoffelsalat mit Salz
und Pfeffer abschmecken und mit Schnittlauch
bestreuen.




Erdbeer-
quark mit
Basilikum

— 400 g Magerquark

— 75 ml Mineralwasser

- 5 g frischer Basilikum,
gehackt

— 30 g Rohrzucker

— 350 g Erdbeeren,

geschnitten

- 35 g Agavendicksaft

@ / Zubereiten: 15 min

1. Den Magerquark mit dem Mineralwas-
ser, dem Basilikum und dem Rohrzucker
cremig verriihren.

2. Die Erdbeeren mit dem Agavendicksaft
vermischen.

3. Die Erdbeerzubereitung auf dem Quark
anrichten.

\/EGANE ALTERNATIVE: Magerquark durch
Vanille-Sojaquark oder Vanille-Sojaskyr
ersetzen. Dann den Zucker weglassen.




Q Ziemlich viel! Da die Produktion von Fleisch beson-
Was hat mein  27c" Vie! Da die Produktion von Flei

ders ressourcenintensiv ist und dafiir groRe Mengen
o an Flache, Wasser, Energie und Futtermittel ver-
Steak m’t der braucht werden, schauen wir hier einmal genauer

o hin. Mehr als zwei Drittel der landwirtschaftlichen
groﬁen we’ten Klimagase sind auf die Tierhaltung zuriickzufiihren,

was den Konsum von tierischen Produkten besonders

Welt ZUu tun? klimaschadlich macht.

Agrarkraftstoffe 3 %

Wofiir wird Soja

verwendet? WOTSTRE Sonstiges 1%
T, v
1B« ot ‘
5% Tofuund Sojamilch 20 % Gefligel 37 %
29 _ Sonstiges LEBENSMITTEL ¥ f Schweine 20 %

Kihe 9%

(nach Gewicht, Daten
von 2007 bis 2019)

1 Aquakultur (z.B.Lachs) 5 %

Sonstige Tiere 5%

Unser Fleischkonsum hat in vielen Féllen auch Auswirkungen auf Menschen und Umwelt in den Landern, in
denen das Futtermittel fiir die Tiere angebaut wird, beispielsweise Brasilien. Dort sind mit dem Anbau von
Soja fur Futtermittel oft Missstdnde wie Ausbeutung, Landraub oder Umweltzerstérung verkniipft. Die EU
ist die zweitgrofite Importeurin von Soja aus Brasilien. Ca. 9o% der eingetragenen Soja-Sorten in Brasilien
sind gentechnisch verandert.

FLACHENKONKURRENZ UND EINSATZ SCHADLICHER
LANDKONFLIKTE PESTIZIDE

Daimmer mehr Soja angebaut wird, kommt es zu Ro- | Ein Grofiteil des Sojas in Brasilien wird mit besonders
dungen von Waldern, Landraub und zur Verdréangung | schadlichen Pestiziden behandelt. Der unkontrollierte
von indigenen Gruppen sowie Kleinbauerinnen und | Einsatz der Pestizide birgt grofie Risiken fiir Mensch
-bauern. Die Versorgung durch eigenen Anbauist oft | und Umwelt: Grundwasser wird verunreinigt, Béden
nicht mehr gewahrleistet, haufig miissen Nahrungs- | werden vergiftet sowie die Tier- und Pflanzenwelt
mittel teuer hinzugekauft werden. Indigene Gruppen | zerstort. Die haufig aus der Luft verspriihten Pes-
verlieren dartber hinaus immer haufiger den Zugang | tizide haben auch Auswirkungen auf die Anwoh-
zu Orten und Stétten, die fiir sie von kultureller Be- | ner*innen. Krebserkrankungen, Unfruchtbarkeit und
deutung sind und verlieren ihre Lebensgrundlage. Entwicklungsstérungen bei Babys werden haufiger.

I\/Ienui |I\/Il'jnster




Was steckt in

1 Kilo Rindfleisch? OFU IN
VEGGIE-
SPEISEN o®

3,9-9,4 kg Getreide
27 — 49 m? Nutzfliche

Félschlicherwei i
22 kg Treibhausgase Konsum von 1?(;?5 P\:\;'l:%gdlenr
den Zusammenhang mit
den auf der linken Seite ge-
hannten Folgen des Soja-
?pb—?_u: gebracht. Doch Soja
. . ur-fofu wird aufgrund d
Es glbt Unterschiede! strengeren Richtﬁm‘en ns:

aus der EU importiert,

Quelle: Albert Schweizer Stiftung: https://albertschweitzer-stiftung.de/aktuell/1-kg-rindfleisch

Je nach Halteform und Futtermittel gibt es grofle Unterschiede bei
tierischen Produkten. Giitesiegel konnen bei der Kaufentscheidung
von Fleisch helfen. Es gibt Siegel, die dazu beitragen, Lieferketten
transparenter zu gestalten und die den Import von Soja aus Brasilien
als Futtermittel ausschlieflen. Wir empfehlen, bei tierischen Produk-

ten auf diese glaubwiirdigen Giitezeichen zu achten. Inwiefern sie ’ ,1

sich voneinander unterscheiden, deckt der Labelguide der Romero

Initiative (CIR) auf. aAd
Naturland

NATURLAND hat anspruchsvolle 6kologische Standards. Zertifi- Fair

zierte Produkte missen entlang der gesamten Produktionskette
ohne die Verwendung von gentechnisch verdnderten Organismen
(GVO) auskommen. GVO-Soja aus Brasilien ist als Tierfutter daher
nicht zulassig.

Die BIOLAND-Richtlinien sehen eine gesamtbetriebliche Umstel-

lung vor. Futtermittel diirfen nur in Ausnahmesituationen importiert Bioland
werden. Positiv hervorzuheben sind u.a. Transparenz und Riickver-

folgbarkeit sowie die Fokussierung auf bauerliche Landwirtschaft

mit agrarokologischen Praktiken.

r
DEMETER steht fiir biologisch-dynamische Landwirtschaft. Ziel ist JQmeQ
die Férderung nachhaltiger Kreislaufe. Futtermittel sollen méglichst

vom eigenen oder anderen demeter-Betrieben stammen.

NEULAND wurde 1988 als Verein fiir tiergerechte und umweltscho-
nende Nutztierhaltung gegriindet. Durch eine breite Beteiligung un-
terschiedlicher Interessengruppen steht Neuland fiir hohe Glaub-
wiirdigkeit und Transparenz. Der Import von Soja aus Brasilien als
Futtermittel ist ausgeschlossen.

NEULAND

Einen Uberblick im Siegel-Dschungel bietet der Labelguide
der Romero Initiative (CIR). Infos und Bestellung unter:

ci-romero.de/produkt/wegweiser-durch-das-label-labyrinth



https://www.ci-romero.de/produkt/wegweiser-durch-das-label-labyrinth/

WER WIR SIND

ERNAHRUNGSRAT
MUNSTER

ERNAHRUNGSRAT MUNSTER e.V.

Wir sind ein Zusammenschluss von Akteur*innen
der Zivilgesellschaft, Land- und Lebensmittelwirt-
schaft, Bildung und Wissenschaft, Politik und Ver-
waltung. Gemeinsam machen wir uns stark flir ein
resilientes, gerechtes und gemeinwohlorientiertes
Erndhrungssystem in Minster und dem Miinster-
land. Du willst mehr erfahren oder mitmachen?
Mehr Infos unter:

www.ernaehrungsrat-muenster.de

e
CIT initistive

STIMME FUR GERECHTIGKEIT

ROMERO INITIATIVE (CIR)

Wir setzen uns fir Arbeits- und Menschenrechte
in Brasilien und Mittelamerika ein. Mit unserer
Kampagnenarbeit schlagen wir die Briicke nach
Deutschland. Unsere Vision ist eine gerechte, so-
lidarische Welt, in der gutes Leben fiir alle méglich
ist. Mehr Infos unter:

740]

www.ci-romero.de @
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Die wahren
Kosten unserer
Lebensmittel

In Projektgruppen arbeitet der Ernéh-
rungsrat an der Umsetzung seiner Ziele
und Forderungen. Wir sind die Arbeits-
gruppe “True Cost” und beschéftigen uns
mit den Kosten, die unsere Erndhrung -~ '
verursacht. Denn fiir Lebensmittel zahlen 14
wir nicht nur den Verkaufspreis, sondern
zusatzlich auch versteckte Kosten, welche
durch Umweltzerstoérung und Gesund-
heitsrisiken entstehen.

Verursacht durch beispielsweise den
Einsatz von Pestiziden, hohen Was-

ser- und Flachenverbrauch oder weite
Transportwege, haben Klimafolgen,
Biodiversitatsverlust und die Auswirkun-
gen auf Boden-, Luft- und Wasserqualitat
einen hohen Preis. Diesen bezahlen haufig
Anwohner*innen oder Arbeiter*innen. In
vielen Fallen ist es auch die Allgemeinheit,
die durch steigende Gesundheitskosten
oder Steuern dafiir aufkommen muss.

#

Besonders ,kostengiinstig“ ist eine ra
vorwiegend pflanzliche Erndhrung mit
regionalen und saisonalen Lebens- \
mitteln, die 6kologisch und fair produ-
ziert wurden. Das ist nicht nur besser

fiir Mensch und Umwelt, sondern auch
gesund und lecker. Viel Spaf} beim
Nachkochen unserer Rezeptideen.

DON'T LET CLIMATE CHANGE
END THE GAME!

gameeo

Co-funded by
the European Union

Die Verdffentlichung wurde mit finanzieller Unterstiitzung der Europaischen Union ermdglicht.

auf 100 % Recylingpapier Fiir den Inhalt der Veréffentlichung sind allein der Ernghrungsrat Miinster und die Christliche
Initiative Romero (CIR) verantwortlich; der Inhalt kann in keiner Weise als Standpunkt der

Europaischen Union angesehen werden.

www.ernaehrungsrat-
muenster.de 2023
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