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Egal ob in Kommune, Verein oder 
Glaubensgemeinschaft – diese Broschüre 
bietet Anregungen für alle Aktiven, die das 
Thema Klimaschutz in Nachbarschaften 
bringen möchten.
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„Ich bin Gustav, das  
Projektmaskottchen.  

Denn Kleinvieh macht  
auch Mist!“



Tüfteln für das  
Reparaturcafé
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Rote
Beete

Rotko
hl

Schwarzwurzel

Zwiebel

Weißkohl

Spi
tzko
hl

Pastinake

Steckrübe

Rettich

Kürbis

Karotte

Knollensellerie

Wir
sing

Klima-Challenge: Regional einkaufen

Schau vor dem Einkauf nach, welches Obst und Gemüse gerade Saison hat. Dafür gibt es 
zum Beispiel die App Grünzeit von der Verbraucherzentrale oder einen Saisonkalender
vom Bundeszentrum für Ernährung (als App oder Printversion). Dort siehst du auch, 
welche Lebensmittel Lagerware sind und welche importiert werden.

Wie viel mal mehr Emissionen verursachen 
Lebensmittel aus Übersee im Vergleich zu regio-
nalen Lebensmitteln? Verbinde! 

Daraus ergibt sich ein Lösungswort, 
das im Fließtext fehlt.

Getreide aus den USA       7 ×

 Weintrauben aus Chile       4 ×

 Spargel aus Chile    282 ×

 Äpfel aus Neuseeland     52 ×

 Bohnen aus Kenia    191 ×

 Erdbeeren aus Südafrika   838 ×

Für einen einzigen neuseeländi-
schen Pink-Lady-Apfel wurden 
genauso viele Treibhausgase aus-
gestoßen wie für sieben deutsche 
Äpfel! Warum das? Weil der Pink-
Lady-Apfel etwa 20.000 Kilometer 
mit Lkw und Schiff zurücklegen 
musste, um in unserem Supermarkt 
zu landen. 
Bei Trauben ist es sogar noch viel 
krasser: Kommen sie mit dem Flug-
zeug aus Chile, haben sie 838-mal 
so viele Klimagase im Gepäck wie 
die regionalen. Neben Trauben 
gehören auch Erdbeeren, Mangos 
und Litschis zum sogenannten
                              . 
Doch auch Fleisch, Fisch und Ge-
müse wird häufi g eingefl ogen.

Das kannst du tun, um das Klima zu 
schützen: Prüfe, wo deine Lebens-
mittel herkommen, und kaufe 
möglichst regional!
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FA N TA S T I S C H E R

Feldsalat mit Kürbis- und Apfelspalten
DA Z U  E I N  K A R TO F F E L D R E S S I N G  –  À  L A  DA N I E L A  T E SC H

Zubereitung

1. Kartoffeln mit Schale kochen (so planen, dass 
 du die Kartoffeln warm weiterverarbeiten  
 kannst, damit sich das Dressing gut verbindet).

2. Feldsalat waschen und trockenschleudern.

3. Den Kürbis waschen und halbieren; mit einem 
 Löffel die Kerne herausnehmen und den Kürbis 
 in dünne Spalten schneiden. Etwas Bratöl in 
 eine beschichtete Pfanne geben und die Kür-
 bisspalten anbraten, bis sie die gewünschte 
 Konsistenz erreicht haben.

4. Apfel waschen und ebenfalls in Spalten schnei-
 den, Gehäuse entfernen. Zum Kürbis in 
 die Pfanne geben und kurz mitgaren.

5. Für das Dressing Wasser aufkochen und Ge-
 müsebrühe darin aufl ösen. Kartoffeln pellen 
 und mit einer Presse oder einem Kartoffel-
 stampfer zerquetschen. 

6. Die Kartoffelmasse vorsichtig mit Brühe, Senf, 
 Honig, Essig und Öl vermengen. Zum Schluss 
 nach Belieben mit Salz, Pfeffer und Muskat-
 nuss abschmecken.

7. Die Kürbis- und Apfelspalten auf dem Feld-
 salat verteilen, das Dressing darauf verteilen 
 und die Walnusskerne darüberstreuen.

Zutaten für 4 Personen

2   mehlige Kartoffeln

350 g Feldsalat (Ackersalat)

½  kleiner Kürbis, z. B. Hokkaido

3 EL  Bratöl 

1  regionaler Apfel, z. B. Elstar oder Braeburn

250 ml kochendes Wasser

1 TL  Gemüsebrühpulver

1 TL  Senf

etwas Bio-Honig

2 EL  Essig, z. B. Kräuteressig

4 El  Öl  für die Sauce, z. B. Haselnuss- oder  
  Walnussöl

etwas Salz, Pfeffer      und Muskatnuss

1 Hand Walnüsse, klein gehackt
Dieses Gericht kommt (bis auf ein paar 

 Pfefferkörner und eine Prise Muskatnuss) ganz 
 mit Zutaten aus Deutschland aus!
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