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Die Gesellschaften fiir Erndhrung
veroffentlichen Empfehlungen zur
ausgewogenen Erndhrung. Sie helfen
den Menschen dabei, sich so zu
ernahren, dass ihr Korper und Geist
madglichst fit bleiben.

Laut den Empfehlungen sollte jeder
Mensch taglich eine Handvoll Nisse,
Samen und Kerne essen. Dazu gehdren
unter Walniisse, Haselniisse, Erdniisse,
Cashews, Mandeln, Sonnenblumen-,
Kirbiskerne und viele mehr.

Pro Tag sollten fiinf Portionen Obst und
Gemlise gegessen werden. Eine Portion
entspricht einer Handvoll.

Fleisch und Fisch sollten nur in geringer
Menge, maximal dreimal pro Woche,
verzehrt werden.

In Mitteleuropa wachsen vor allem
Walniisse und Haselniisse. Jedoch
werden sie in geringen Mengen
angebaut, so dass der GroBteil der
verzehrten Niisse aus dem Ausland
importiert wird.

Zu einer gesundheitsférderlichen
Erndhrung gehoért auch die Gesundheit
der Umwelt. Dazu ist es wichtig
pflanzliche, biologisch erzeugte
Lebensmittel zu bevorzugen und diese
saisonal und regional zu beziehen. Auch
faire Lebensmittel spielen eine Rolle.

Eine nachhaltige und ausgewogene
Erndhrung sind wichtig. Das heiB3t aber
nicht, dass die Erndhrung dadurch
langweilig sein muss. Das Essen muss
trotzdem schmecken und genieBbar
sein, um diese Ernahrungsform
durchziehen zu kénnen.

Erdniisse sind keine wirklichen Nisse,
sondern gehéren wie Bohnen und
Kichererbsen zu den Hilsenfriichten.
Sie heiBen Erdniisse, weil sie unter der
Erde wachsen.

Der Anbau von Erdniissen reichert den
Boden mit Stickstoff an. Diesen
bendtigen andere Frichte  zum
Wachsen. Baut man also in einem Jahr
Erdniisse an und im Jahr darauf
Kartoffeln, kann Diingemittel eingespart
werden.




Name:
Alter:
Beruf:
Wohnort:

Hobbys:
Traume:

Lukas

20 Jahre
Sportstudent
Osterreich

Klettern, Skitouren
Muskelaufbau

Name:
Alter:
Beruf:

Wohnort:

Hobbys:
Traume:

Josie

14 Jahre
Schulerin
Kalifornien, USA

Surfen, Schreiben
Journalistin werden

Name:
Alter:
Beruf:
Wohnort:

Hobbys:
Traume:

Asha

22 Jahre
Kunstlerin
Indien

Aktivismus, Familie
gerechte Welt

Name:
Alter:
Beruf:
Wohnort:

Hobbys:
Traume:

Wang Jun

42 Jahre
Fairtrade-Bio-Bauer
Shandong, China

Kochen, Lesen
Welt im Einklang




Name:
Alter:
Beruf:
Wohnort:

Hobbys:
Traume:

Aras

11 Jahre
Wanderarbeiter
Tarkei

keine
zur Schule gehen

AshasArt @

Thiruvananthapuram, Indien

Qv N

149,338 likes

AshasArt Diese Hande erzdhlen von Jahren harter Arbeit —
und von Cardol.

Cardol ist ein &tzendes Ol in der Schale der Cashewnuss.
Beim Schélen tritt es aus, frisst sich in die Haut, verursacht
Schmerzen, Narben und Wunden, die niemals ganz heilen.
Viele Frauen arbeiten ohne Handschuhe, weil sie sonst
langsamer waren — und weniger verdienen wirden. So
werden ihre Hande Tag fur Tag zerstért, damit irgendwo auf
der Welt eine Nuss in einer glanzenden Packung landet.
#CashewTruth #StartTalkingAboutlt #Cardol #DirtyIndustry
#Activism
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ERNAHRUNGSPLAN

VON _(WAS

DATUM

26 JuNl

J3. N

78 JUN|
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UQQ\ Lo ESSEN AKTIVITATEN
rm . /SPORT

b Nollkormorot mit Avowdo, Puttnsdvinken. Spigplei  KRAFT - HIIT

Quinoa - Bowl mit Kicherer bsen, Brokkol 1, Spinal’  Budplis, SChwimmer,

B Nise 4 Apfer Nusnping) Jacks
B Tl ik quiscion. Sled /Jogpustolip RusSion TWigs
® ﬂq{cr Porridge mit Baren wdl Chicsammn,

® Sipkocloffel mit Feda, Kacbiskerne , gelr- Tomoden.  Rundk it
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® Plattoalod mit Huhnursiie{on 4 knoblmd\bazj whe  Sdwubien

}"Nﬁsst, guvockngd ox Olostmix Ridken
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MOTTO DER WOCHE: MEIN KORPER IST MEIN TEMPEL!!
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Bei der Association durfen wir
alle mitreden. Wir tauschen uns
aus und lernen voneinander.
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Unser Beitritt zur

Yishui Xingye Association
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Ein neues Leben fur c:w.
Wir treten der

| Bauernkooperation bei.




What's New(s)

2nd September 2025

CALIFORNIA'S CRISIS

WARUM MENSCHEN OHNE WASSER DASTEHEN, WAHREND FELDER GRUN BLEIBEN.

by Josie Fernandez

Kalifornien, der  sonnige
Bundesstaat, in dem wir
leben, steckt in einer ernsten
Wasserkrise. Im letzten Jahr
hatten wir wieder eine
Rekordzahl an Hitzetagen,
was dazu fUhrte, dass die
Regierung in vielen Regionen
Einschrankungen beim
Wasserverbrauch einfUhrte.

Viele Familien erhalten kaum
noch Wasser aus ihren
Wasserhdhnen und mussen
nun Flaschenwasser kaufen -
sogar um zu Duschen.

Ein wesentlicher Grund fur
die Wasserknappheit ist der
enorme Wasserverbrauch in
der Landwirtschaft.

Besonders auffallig ist der
Bedarf an Wasser flUr den
Anbau von Mandeln, die in
Kalifornien weit verbreitet
sind. GrofR3e Farmen kdnnen
tiefe Brunnen nutzen, um
Wasser aus den tiefen
Schichten des Bodens zu
fordern - Wasser, das fur
gewodhnliche Haushalte nicht
erreichbar ist. Wahrend die
Mandelplantagen weiterhin
gut versorgt werden, bleiben
die Brunnen in vielen
Gemeinden trocken.

die

wirft
Frage auf, ob es fair ist, dass
die Landwirtschaft und vor
allem der Mandelanbau, so
viel Wasser erhalt, wahrend

Diese Situation

die Menschen in ihren
Hausern um Wasser
kédmpfen. Es ist wichtig, dass
wir uns als Schule Gedanken
darlber machen, wie wir
unser Wasser nutzen und
uns die Frage stellen, welche
Auswirkungen unser Konsum
von Nahrungsmitteln hat.
Eure Josie

OUR SCHOOL



