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. Vorstellung Green Canteen

. Einstieg - Grinde und Nachhaltige Ernahrung definieren

. Gesundheit
. Nachhaltige Ernahrung im Alltag

. Empfehlungen fir den Alltag
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Green Canteen RN ETRETUNG
...Nachhaltigkeit auf dem eigenen Teller und Gber den
Tellerrand hinaus

« Studierende Uber nachhaltige Themen informieren
 Mensen und Cafeterien nachhaltiger gestalten

 Nachhaltige Erndhrung auf dem Campus
voranbringen
Gruppen- und hochschulubergreifender Austausch
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. . Tortellini mit
Flyer: Informationen Uber b

CO; Bilanz: 400,33 g CO,,, pro Portion

nachhaltige Themen CWLaEiS)
DE-Oko-006 Stud. 3,10 €/ Gast 5,00 €

Jeden Tag ein veganes Hauptgericht

Pflanzliche Milchalternativen in den

Cafeterien

CO,-Bilanzierung der Gerichte

Instagram
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Where 1 get my

what'?

o ano _Emlhrun' M;n‘dan wkhﬁun Nlhma!hn? ;

Mittlerweile bestaﬁaen eine Vi elzahl wssenschaﬁﬁcher Verdf- -

 fentlict i esellschaften, dass R
eine vegane Emahmng in ;eder Lebensphase bedarfsdeckend"

sein kann. Es wird deshalb’ hochsle Zeit, sich m den gro&en
Klischees ausemanderzusetzen. S

Eine pflanzliche Ermahrung wird oft ﬁlschhchemeise mlt i
elnem Prwelnmangei verbunden. Dabersmd alle: essentiellen

a (Bausteine der P ) in Pflanzen zu finden,

- die Resthchen kann der Korper selbst bilden. Proteinreiche -
. _Nahrungsrmttel sind u. a. Hulsenfruchxe [Lmsen. Bohnen,

Lupinen etc.), Erdniisse und So‘a-Produkte

g Em Eisenmangel wird haufig mit dem Verzicht auf Flelsch 'jﬂ.i

jert. Denn: P i Lebens hall

Gegensatz zu Fleisch nicht das vom Korper besser aufnehmba- Sk
re Ham-Eisen, sondern "nur" das Non-Ham-Eisen. Jedoch

existiert eine groRe Vielfalt an eisenreld\en pflanzlichen

Lebensmitteln, u. a. Hulsenfruchte, grines Blangemuse,'

Niisse, Samen und Vollkorngetreide, die zusammen mit

Vitamin-C-haltigen Lebensvmtteln fiir eine bedarfsdeckende L

Eusenabsorpnon sorgen.

Vitamin 512 wird bei. emer rem pﬂanzllchen Emahrung
tatsachlich d d zur g angeraten. Es wird -

~ ausschlieBlich von Bakterien eneugt und ist generell ein kriti-

scher Nahrstoff. In der Nutztnerhaltung werden die Futtermmel

“mit Nahrstoffen angereichert, u. a. mit B12. Daher solite es
A nicht als unnatutllch abgestempelt werden, den | Umweg Uber -
- das Tier zu vermeiden und B12 direkt zu supplemewmeren

- Quellen und mehrln/as
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Trelbhausgasemlssmnen

- unserer Erndhrung

jﬂhrlich pro Persdn i

memucnsn :
e 999

 ANTEIL TIERISCHER

680/9PR0DUKTE ;

313 Kilogramm

- Lebensmittel pro Sekunde
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- Soja?
Interessiert mich
nicht die Bohne!
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@greencanteenO /711

greencanteen-stuttgart.de
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Montags um 18:00 Uhr
https://greencanteen-stuttgart.de/treffen
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Griinde fiir Veganismus AR

Klima
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Flyer 13 Trel bhau sgase UNVERETAT ST T TOART

Trelbhausgusennssmnenff
.,upserer].-."mahrung Avoiding meat and dairy is
i ahrhch pro Pepsoh e ";

‘single biggest way’ to reduce

your impact on Earth.
- Poore and Nemecek, Science

Mllcherzeugnlise’
i 54&kgCOe <
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Griinde fiir Veganismus AR

Klima Umwelt
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Flyer 2: Flachenverbrauch INRER T
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Griinde fiir Veganismus AR

Klima Umwelt Gesundheit
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Griinde fiir Veganismus AR

Klima Umwelt Gesundheit
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Flyer 5: Milch B aTES
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Ernahrung und Klima R e

. Anteil Landwirtschaft an Klimawandel 21-37% (IPCC)
. 40% Der globalen Landmasse

. 7T0% des SuURBwassers

. Erndhrung hat einen groBBen Einfluss auf die Erde
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Welche Produkte sind

klimafreundlich?

https://uni-stuttgart.conceptboard.com/board/b9p7-xmrk-hqg9t-up9n-xctn
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https://uni-stuttgart.conceptboard.com/board/b9p7-xmrk-hq9t-up9n-xctn

Klimaschadliche Produkte ersetzengggﬁg&

UNIVERSITAT STUTTGART

@-AusstoB an CO,-Aquivalenten pro kg:

16,88 kg | Rindfleisch
1,11 kg | Tofu
12,11 kg | Butter

1,35 kg | Margarine

8,65 kg | Kase (25-30% Fett)

1,66 kg | Hummus
1,94 kg | Kuhmilch (3,5% Fett)
0,25 kg | Hafermilch

Bilanzierung der Lebensmittel wurde mit KlimaTeller.de vorgenommen
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Pflanzliche Milchalternativen s

Umweltbilanz von 200 ml Milch:

Emissionen in kg Flachennutzung  Wasserverbrauch

CO,-Aquivalenten in m?

Kuhmilch
Reismilch
Sojamilch
Hafermilch

Mandelmilch

o 02 o4 060 051015 0 40 80 120

Datenquelle: Poore & Nemecek (2018), Science. Additional calculations, J. Poore
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Tierprodukte und Klima ey

« Fleisch- und Milchprodukte liefern 18% der weltweiten
Kalorien, bendtigen jedoch 83% der
landwirtschaftlichen Flache

« 60% der landwirtschaftlichen Treibhausgasemissionen
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Wofiir wird Soja angebaut? BB ST

i Sojabohnen

W

Nahrungs-
mittel Kosmetik,

9 Dieselkraftstoff -
2% Tierfutter

18% 80%

Datenquelle: https://www.regenwald-schuetzen.org/verbrauchertipps/soja-und-fleischkonsum/fleischkonsum-und-regenwald/
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Planetary Health Diet NREEREL

“Wie kbnnen wir bis zum Jahr 2050 eine
Weltbevdlkerung von 10 Milliarden Menschen gesund satt
bekommen - ohne dabei unseren Planeten zu
zerstoren?”

- Konzept der EAT-Lancet Kommission von 37
internationalen Wissenschaftler*innen
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planetary health diet deutschland
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https://soulfood-nutrition.de/2020/08/04/nachhaltige-ernahrung-einfache-tipps/planetary-health-diet/



https://soulfood-nutrition.de/2020/08/04/nachhaltige-ernahrung-einfache-tipps/planetary-health-diet/
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Q Health Diet



http://www.youtube.com/watch?v=WCQaM0gwsLk
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nicht nur tierische Produkte ersetzen, sondern
Ernahrung erweitern

etwas mehr essen wegen niedrigerer Kaloriendichte
alle Lebensmittelgruppen im Speiseplan inkludieren
wenig Fertigprodukte
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Ernahrungsteller (vegan) NREERTES

(

Native Ole » Intaktes Getreide
* Pseudogetreide
* Vollkornpasta

\ollkorn- « Vollkornbrot

* Vollkornflocken

* Blattgemiuse

« Kreuzbliitlergemiise Gemuse getreide

* Zwiebelgewachse
* Wurzelgemuse

* Bohnen
* Linsen
. * Hulsenfruchtpasta
*Beerenobst H"_',lsen- , *Tofu
«Steinfriichte frichte |+ Tempeh

«Kernobst Sonne
*Sudfriichte (Vitamin D) ) . Nahrungs- /

| erganzungs-
Wit mittel

z. B. Vitamin B12

Abb. 3: Der vegane Erndhrungsteller (abgewandelt nach Harvard T. H. Chan — School of Public Health?)

Quelle: Niko Rittenau — Vegan-Klischee ade! Das Kochbuch: Kompaktes Wissen, leckere Rezepte. Abwechslungsreiche Erndhrung mit dem Baukastensystem




o
Gesundheit STUDERENDENVERTRETUNG

« Nahrstoffe (z. B. Protein, Eisen, Kalzium, B12 etc.)

* ausprobieren und nach einiger Zeit mal abchecken
lassen

« ggf. gezielte Supplementierung

&




Wie kann ich vegane Ernahrung StUVUS
noch nachhaltiger gestalten?

lhr seid gefragt: Was fallt euch so ein?

&
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Saisonal vs. regional vs. biologisch

* CO, pro Kilogramm Tomaten

Biologisch erzeugt, Biologisch erzeugte Herkommlich im
regional, Tomate aus Ubersee Gewadchshaus erzeugt,
saisonal geerntet, mit dem Schiff regional, im Kiihlhaus
per LKW transportiert. transportiert gelagert,
per LKW transportiert.

Quelle: Pendos CO,-Zahler, Oko-Institut (Naherungswerte)

Quelle: https:/www.bmu.de/ziek/klimaschutz-schmeckt/
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Gutesiegel

DE-OKO-006
EU-/Nicht-EU Landwirtschaft
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* Apfel aus Baden-Wiirttemberg
/ Abgepackt in Baden-Wirttemberg
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. Nachhaltig Ernahren im Alltag - RN BT N
eine Frage des Geldes
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Unterschiedliche Weisen sich vegan zu ernahren

-> tierische Produkte weglassen -> Kase-Ersatzprodukte

¢ frisches Obst und Gemise (regional & ¢ Durchschnittspreis veganer Kase

saisonal vom Markt), Getreideprodukte, Aufschnitt: 2,99¢€, als Block Kase
Hiilsenfriichte billiger, groBer Unterschied im Preis

=> Joghurt, Sahne, Milch ersetzen .Ob bio od.er konventionell
& Durchschnittspreis veganer Joghurt => Fleisch & Fisch-Ersatzprodukte

(SOja Frucht: 1.89-2.99€: natur ab 1.49 4 DurChSChnittSpreiS Fleischersatz

€; Nicht-Soja und bio oft teurer) zum Braten: 2,99€
Durchschnittspreis 4 andere Optionen: Sojagranulat,

Hafer-/Soja-/Reis-/Mandelmilch: Seitan,Tofu sind meist gunstiger

zw. 98 ct und 3£ C\F%




Wahre Kosten von Lebensmitteln stUVUS
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Foto: Imago Images
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Die Frage aller Fragen... StUVUS
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Du stehst im Supermarkt, es ist Juni. Heute Abend soll es eine
Gemuselasagne mit Aubergine geben. Flr die Tomatensauce
brauchst du auBerdem Zucchini und Karotten.

Es ist wie so oft: Die lose Bio-Aubergine kommt aus Spanien, die
konventionell produzierte Aubergine ist regional, aber in Plastik. Die
losen Karotten kommen aus Marokko, die deutschen Bio-Karotten
gibt es nur im 1 kg Plastikbeutel. Wenigstens Zucchini gibt es
unverpackt aus Italien...

Was kaufst du?

&




Fazit: StUVUS
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Es wird immer jemanden geben, der es “besser” macht als du,
na und?

Du musst nicht 120% geben.

Jeder Schritt fur die Nachhaltigkeit ist ein Schritt in
die richtige Richtung!

Mit veganer Erndahrung kannst du einen grof3en Beitrag leisten.
Tue, was du kannst, versuche neue Verbesserungen in deinen Alltag
einzufligen, wann immer es moglich ist. Aber sei stolz darauf,

was du bereits tust.
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Empfehlungen fur den Alltag

N{Q =l 54%

e Infos zum Einkaufen

MEISGESUCHTE MARKTE

\: im Supermarkt ! i ; . B ; b ALDI REWE

82 gefunden .’
ALNATURA DM

Gruppe von Vegane Admins

Ich hab was VEGANES im "
egane Kauftipps
Supermarkt gefunden 9 PPS > ROSSMANN EDEKA

BRIATE BRUPBE . 41,951 MITELIEDER Q Offentliche Gruppe - 31.339 Mitglieder KATEGORIEN

T WL Y - coaen’ 0% HD D
|
# =

VEGANZ LIDL

% https:/image.winudf.com/v2/imagel/b3JnLnBIdGF
6d2VpLnBldGF6d2VpX3NjcmVIbl8wXzETINDg2MDA1T
NDIfMDcx/screen-0.jpg?fakeurl=1&type=.jog
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Empfehlungen fiir den Alltag ONRERTATSTUTCA

 Apps zum Einkaufen:
« Code Check

« Dr. Gregs Daily Dozen ' VEG A N STA RT

« Happy Cow (Vegane Restaurants)
« Rezepte zum Kochen:
* Instagram (@greencanteen0711)
« https:/www.zuckerjagdwurst.com/de/
« https:/www.pickuplimes.com/
. . https:/www.peta.de/wp-content/uplo
° httDS://VG,g,Qn e-eln h orn .d e/ ads/2021/01/Veganstart-Header.jpg
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https://www.zuckerjagdwurst.com/de/
https://www.pickuplimes.com/
https://veggie-einhorn.de/
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Quellen und mehr: https://greencanteen-stuttgart.de
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