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ml – Milliliter
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„Klima kulinarisch“ gibt wertvolle Tipps für eine klimafreundlichere 
Ernährung. Hierbei geht es weniger um Verzicht als um einen be-
wussteren Konsum. Wir zeigen Ihnen, wie Sie regionale und saiso-
nale Produkte leichter erkennen und klären über die wichtigsten Gü-
tesiegel auf, die eine große Hilfe beim Einkaufen sein können. Schon 
kann das Schlemmen im eigenen Zuhause beginnen!  Damit das ge-
lingt, finden Sie im Heft leckere, saisonale und klimafreundliche Re-
zepte zum Ausprobieren. Unsere regionalen Produzenten laden Sie 
mit Gutscheinen ein, ihre bunte Produktpalette kennenzulernen. 

Werden Sie Teil der Initiative für den Klimaschutz und helfen Sie 
mit, eine lebenswerte Umwelt für kommende Generationen zu be-
wahren!
 
Saskia Schütt 
Klimaschutzmanagerin der Hansestadt Stralsund

Grußwort
 
Sehr geehrte Bürgerinnen und Bürger,

heutzutage ist Klimawandel kein Fremdwort mehr. Überall wird 
über die negativen Auswirkungen berichtet, Bilder von Dürren oder 
Überschwemmungen sind fast täglich in den Medien, wir sind auf 
der Suche nach regenerativen Energieträgern. Aber welche Verant-
wortung trägt jeder Einzelne und was können Sie persönlich für 
den Klimaschutz tun?

Es gibt zahlreiche Antworten auf diese Frage, denn Klimaschutz 
findet sich überall im Alltag wieder: Einmal mehr das Fahrrad an-
stelle des Autos benutzen, Standby-Geräte vollständig ausschalten 
oder beim Einkauf den Stoff-Beutel statt der Plastiktüte verwen-
den. Wir können also im Alltag mit kleinen Veränderungen ge-
meinsam Großes bewirken! Genau hier setzt die Broschüre „Klima 
kulinarisch“ an, sie zeigt den Zusammenhang von Ernährung und 
Klimawandel auf. Pro Kopf fallen in Deutschland gut 9 Tonnen CO

2 
pro Jahr an. Daran hat unsere Ernährung einen durchschnittlichen 
Anteil von 2,1 Tonnen CO2.
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* Treibhausgase laut Kyoto Protokoll: Kohlenstoffdioxid (CO2), Methan, Lachgas, was-
serstoffhaltige Fluorkohlenwasserstoffe, perfluorierte Kohlenwasserstoffe, Schwefelhe-
xafluorid, Stickstofftrifluorid. Weitere Treibhausgase: Wasserdampf, Ozon u.a.

Einführung
 
Klimawandel und Klimaschutz zusammengefasst
Die Auswirkungen des Klimawandels werden in der Wissenschaft 
besorgt diskutiert, aber das natürliche Prinzip der Erde ist klar. Son-
nenstrahlung trifft auf die Erde, ein Teil der Sonnenstrahlen wird 
absorbiert und ein Teil reflektiert. Die reflektierte Strahlung wird 
durch Treibhausgase* und andere Spurengase in der Atmosphäre 
gehalten; sie wirken dadurch wie ein Treibhaus. Die langwellige 
Strahlung bleibt auf der Erde und erwärmt sie. Ohne diesen na-
türlichen Treibhauseffekt wäre es für fast alle Lebewesen zu kalt 
auf der Erde. So viel zu den natürlichen Vorgängen der Erde. Doch 
warum wandelt sich das Klima so schnell? 
 
Dazu gehen wir zurück zur Industriellen Revolution Ende des 18. 
Jahrhunderts. Der Mensch erfindet Maschinen, Autos und Hei-
zungen, die durch Verbrennung von fossilen Rohstoffen wie Erdöl 
und Kohle angetrieben werden. Die Verbrennung setzt das in den 
Rohstoffen gebundene CO

2 frei. Es handelt sich also um anthro-
pogen (menschlich) verursachtes CO2, welches unter natürlichen 
Bedingungen nicht freigesetzt werden würde. Die anthropogen 
emittierten Treibhausgase reichern sich in der Atmosphäre an und 
verhindern die Reflexion von Sonnenwärme zurück in die Atmo-
sphäre. So beschleunigen sie  die Erderwärmung, sprich: Das Klima 
verändert sich. Seit der Industriellen Revolution hat der Energiever-
brauch und damit der Ausstoß von Klimagasen enorm zugenom-
men. Doch welche Folgen und Auswirkungen hat das auf die Erde 
und uns? 

Der Klimawandel hat weltweit unterschiedliche Folgen, die sich in 
allen Bereichen des Lebens wiederfinden. Wissenschaftler rechnen 
damit, dass Extremwetterereignisse zunehmen werden und 
das arktische Meereis schmilzt, wodurch 
der Wasserspiegel steigt. Bereits heute 
gibt es extreme Dürren, Verschie-
bungen der Regenzeiten und 
Konflikte um Ressourcen 
wie Wasser. Das wirkt 
sich auch unmittel-
bar auf die Nah-
rungsmittelpro-
duktion aus. 
 
Klimaschutz zielt 
darauf ab, die 
Treibhausgas-
emissionen zu 
reduzieren, um 
die Schäden 
für Mensch und 
Natur so gering 
wie möglich zu halten. Klima-
schutz ist eine Gemeinschaftsaufgabe, die 
wir nur zusammen bewältigen können.
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Was hat unsere Ernährung mit dem Klima zu tun?
Die Ernährung macht ungefähr 15 % der CO2-Emissionen in 
Deutschland aus. Für die Produktion unserer Lebensmittel 
wird viel Energie verbraucht: beim Heizen der Gewächshäu-
ser und der Herstellung von Dünger, bei der Verarbeitung, 
dem Transport, der Verpackung und Lagerung. 
 
Bei tierischen Erzeugnissen wie Fleisch, Wurst und Milch-
produkten steigt der Energieverbrauch um ein Vielfaches, 
weil die Futtermittel für die Tiere produziert und transpor-
tiert werden müssen. Gut 44 % des Ackerlandes werden in 
Deutschland für den Futtermittelanbau genutzt, v.a. für Mais 
und Raps. Der Energiebedarf der Tiere wird in Deutschland 
zwar zu ca.  90 % mit inländischem Futter gedeckt, der Rest 
muss allerdings importiert werden. Dafür werden häufig öko-
logisch wertvolle Flächen, wie der Regenwald gerodet. Das 
im Boden und in Pflanzen gespeicherte CO

2 wird dadurch 
freigesetzt und der einzigartige Lebensraum unwiederbring-
lich zerstört. Zusätzlich geht wertvolle Biomasse verloren (vor 
allem Bäume), die in der Lage ist, CO

2 aufzunehmen.

9
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Ein paar Fakten zur Ernährung 
 �Knapp 7%  der gesamten Treibhausgasemissionen in Deutsch-

land stammen aus der Landwirtschaft, vor allem Methan aus 
der Tierhaltung und Lachgas. 

 
 �Biolebensmittel sind in der Produktion weniger energieauf-

wendig, weil u.a. keine chemischen Düngemittel verwendet 
werden, die bei der Herstellung viele Treibhausgase verursa-
chen. 

 
 Deutsche essen durchschnittlich 60 kg Fleisch im Jahr. 
 
 �Kühe und Schafe sind Wiederkäuer. Beim Wiederkäuen ent-

steht Methan, das 23-mal klimaschädigender ist als CO
2.  

 
 Deutsche essen knapp 144 kg Gemüse und Kartoffeln im Jahr.
 
 �Jedes achte Lebensmittel, das wir kaufen, werfen wir weg. Im 

Jahr entspricht das rund 235,– €. 

10

Tipps für klimafreundlichen Genuss
 
Beim Fleisch gilt Klasse statt Masse 
Ernährungsexperten empfehlen, nur zwei bis dreimal pro Woche 
Fleisch zu essen. Genießen Sie den klassischen Sonntagsbraten – 
wenn möglich in Bio-Qualität!  
 
 
 
 �Vegetarier verursachen durch ihre Ernährung nur halb so 

viel CO2 wie Menschen, die regelmäßig Fleisch essen. Beim 
Verzicht auf alle tierischen Produkte (vegane Ernährung) sind 
es sogar 20-mal weniger. 

 
 
 
 
Fettarme Milchprodukte statt fetthaltige 
Zur Herstellung von fetthaltigen Produkten wird sehr viel Milch be-
nötigt. Das verschlechtert auch die CO2-Bilanz. Für 1 kg Butter wer-
den 23 l Milch verwendet, für 1 kg Joghurt (3,5 % Fett) nur ein Liter!  

Wie wäre es mit Frischkäse mit frischen Kräutern vom Markt statt 
einem fetthaltigen Käse zum Abendbrot und einem Joghurt oder 
Quark mit Früchten? Beim Kochen kann ein leckeres Öl oft die But-
ter ersetzen. 
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Gemüse und Obst machen satt
Obst und Gemüse schmecken lecker und sind gesund. Ernäh-
rungsexperten raten, am Tag fünf Portionen Obst oder Gemüse 
zu essen. 
 
 
 �Ein Kilogramm Obst verursacht im Durchschnitt nur 450 g 

CO
2 , Gemüse sogar nur 150 g (im Vergleich dazu Rindfleisch  

13,3 kg CO2 , Schweinefleisch 3,25 kg!).
 
 
Genießen Sie die Vielfalt! Probieren Sie neue (oder alte) Gemü-
sesorten wie Pastinaken, Mairüben oder Portulak (Postelein) aus. 
Bereichern Sie Ihre Küche mit Hülsenfrüchten wie Kichererbsen, 
roten Linsen oder weißen Bohnen – wenn möglich aus Europa.
Ob mediterran, asiatisch oder klassisch deutsch gekocht: Hülsen-
früchte sind gute Eiweißlieferanten und schmecken lecker. 
 
Auch mit Sojaprodukten wie Tofu oder Sojamilch können Sie tie-
risches Eiweiß ersetzen. Beachten Sie hierbei aber unbedingt Her-
kunft und Siegel. Bio- und Fair Trade-Produkte aus fairem Handel 
sind auch bei Soja unbedingt zu bevorzugen.

Saisonal genießen
Vor gar nicht allzu langer Zeit hatten Erdbeeren, Spargel und Apfel-
sinen feste, begrenzte Angebotszeiten. Durch beheizte Gewächs-
häuser, Kühl- und Lagertechnik sowie weltweite Transporte von 
Lebensmitteln steht uns mittlerweile alles jederzeit zur Verfügung. 
Leider benötigt dieser vermeintliche Luxus eine große Menge Ener-
gie, die sich klimaschädigend auswirkt.
 
Achten Sie darauf, wann Obst und Gemüse bei uns geerntet wer-
den können. Der Saisonkalender auf den Seiten 26 –29 hilft, Ernte-
zeiten von Obst und Gemüse zu erkennen. Beheizte Gewächshäu-
ser verbrauchen sehr viel Energie, oft sogar mehr als der Transport 
aus südlichen Ländern!
 
CO

2-Bilanz von Tomaten (g CO2/kg)
• �Konventioneller Anbau im heimischen  

beheizten Gewächshaus				    9300
• Flugware von den Kanaren				   7200
• Freilandtomaten aus Spanien			     600
• Konventioneller Anbau in der Region (saisonal)		     85
 
Kaufen Sie Obst und Gemüse also nur saisonal, wenn sie bei uns 
im Freiland wachsen können – dann schmecken sie auch am al-
lerbesten!
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Regionale Lebensmittel bevorzugen 
Auf dem Wochenmarkt (z.B. in Stralsund auf dem Neuen Markt, 
jeden Dienstag und Freitag) gibt es frische Lebensmittel von Produ-
zenten aus der Umgebung. 
 
Damit unterstützen Sie auch die heimische Wertschöpfung. 
 
 
 �Kurze Transportwege sparen viel CO

2 ein. Auch wie die Le-
bensmittel transportiert werden, spielt eine Rolle, ob per Schiff, 
LKW oder Flugzeug. Der Transport von Flugware verursacht 
ein Vielfaches an CO

2 als der Transport auf großen Schiffen.  
 
 �Achten Sie beim Einkauf auf das Herkunftsland, zum Beispiel 

„aus Deutschland“. 
 
 
In vielen Importländern kommen Umweltprobleme durch den in-
tensiven Anbau hinzu: Wasserknappheit, Versalzung der Böden 
und Überdüngung sind nur einige davon. 
 
 
Getränke 
Auch bei Getränken können und sollten Sie auf Regionalität ach-
ten. Mineralwasser, Säfte und Bier aus Mecklenburg-Vorpommern 
schmecken und löschen den Durst ebenso gut. Deutsche oder zu-
mindest europäische Weine lassen keine Wünsche offen. 

Frische Produkte statt Tiefkühlprodukte oder Konserven  
Frisches Obst und Gemüse schmecken besser! Der große Energie-
aufwand für die Herstellung und Lagerung von Tiefkühl-Produkten 
verschlechtert die CO

2-Bilanz enorm.  
 
 1 kg Kartoffeln verursacht 200 g CO2 
 1 kg Pommes frites 5700 g CO2  
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Unnötige Verpackungen vermeiden
Denken Sie beim Einkauf an Ihren Beutel oder den Einkaufskorb! 
So sparen Sie unnötige Plastiktüten. Es ist sinnvoll, beim Einkauf 
auf die Verpackung zu achten: Bevorzugen Sie unverpackte Le-
bensmittel.  
 
Auch bei diesem Aspekt punkten frische Lebensmittel gegenüber 
Konserven und Tiefkühlprodukten! 
 
 
CO

2-Bilanz von Verpackungen (g CO2/kg Lebensmittel)
• Gemüse-Papiertüte 	 10  
• Kunststoffschale 	 25  
• Weißblechdose	 105 
• Einwegglas 	 190 
 

Flaschen 
Bei Glas- und Kunststoffflaschen sind Mehrwegprodukte wesent-
lich klimafreundlicher als Einwegprodukte. Mehrweg-Glasflaschen 
können bis zu 50-mal wiederverwendet werden; PET-Mehrwegfla-
schen bis zu 25-mal. Sie erkennen die Mehrwegprodukte am Logo 
„Mehrweg – Für die Umwelt“ oder am „Blauen Engel“.  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 �Achten Sie beim Kauf von Papier, Müllbeuteln und Hygiene-
papier (Toilettenpapier, Taschentücher, Wattepads) darauf, ob 
es Recyclingprodukte gibt! Das Siegel „Der blaue Engel“ gibt 
einen guten Anhaltspunkt: Die Papierfasern müssen zu 100 % 
aus Altpapier sein; gefährliche Chemikalien sind verboten. 
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Lebensmittelabfälle vermeiden 
In deutschen Haushalten landen im Jahr pro Kopf rund 82 kg Le-
bensmittel im Mülleimer. Das kostet uns Geld und schadet dem 
Klima, denn die Lebensmittel haben den gesamten Produktions-
prozess durchlaufen. 
 
Tipps und Tricks zur Vermeidung von Lebensmittelabfällen:  
 
1. �Einkaufszettel schreiben: Gute Planung spart Abfälle – Isst man 

außer Haus? Kommt Besuch? Fehlt ein Familienmitglied beim 
Essen?  

 
2. �Bewusst auswählen: Produkte wie z.B. Brot, die wir bald ver-

brauchen, müssen kein Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) in 
weiter Zukunft haben. Dadurch werden die Abfallmengen im 
Supermarkt reduziert. Beim MHD gilt: Was gut schmeckt, gut 
riecht und gut aussieht, ist meistens noch essbar. Auch ein Apfel 
mit einer Delle und eine krumme Möhre schmecken. 

 
3. �Reste weiter verwerten: Mit den Nudeln vom Vortag lassen 

sich kreative neue Menüs zaubern. Rezeptideen gibt es unter   
www.zugutfuerdietonne.de.  

 
Übrigens: im Restaurant verursacht ein Buffet viele Abfälle, deshalb 
lieber à la carte essen. Wenn doch mal etwas übrig bleibt, dann die 
Reste einfach einpacken lassen.  

19

Biolebensmittel – gut für Klima und Umwelt 
Der biologische oder ökologische Anbau von Lebensmitteln rich-
tet sich nach natürlichen Kreisläufen und handelt im Einklang mit 
der Natur. Anstatt auf Monokulturen, setzen Biobauern auf eine 
abwechslungsreiche Fruchtfolge. Sie verwenden organischen Dün-
ger, also tierischen Dung und Gründüngung (Klee, Luzerne und 
Hülsenfrüchte reichern den Boden mit Stickstoff an und werden 
als natürlicher Dünger untergepfügt) – das schont den Boden 
und schützt die Artenvielfalt. Außerdem verursachen sie so deut-
lich weniger Treibhausgase als beim konventionellen Anbau. Hier 
werden Kunstdünger und synthetische Pflanzenschutzmittel ver-
wendet, für deren Produktion viel Energie verbraucht wird. Hinzu 
kommt, dass die Chemikalien sich im Boden anreichern können 
oder in unser Grundwasser gelangen.
 
 �Biolebensmittel tragen also zum Schutz unserer Umwelt bei 

und schonen die Böden, Gewässer, Pflanzen- und Tierwelt.
 
Artgerechte Tierhaltung, Futter ohne Zusatzstoffe, kein prophylak-
tischer Einsatz von Antibiotika sowie der Verzicht auf gentechnisch 
veränderten Produkte sind weitere Pluspunkte der biologischen 
Tierhaltung.  
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Die Bio-Gütesiegel im Überblick
 
Lebensmittel aus biologischem und fairem Anbau gibt es fast  
überall zu kaufen. Nachhaltig, artgerecht und umweltschonend: 
Bio-Siegel zertifizieren Produkthersteller nach unterschiedlichen 
Standards und Bedingungen. Doch was steckt hinter den viel-
fältigen Bio-Siegeln? Was sind die konkreten Bedingungen für 
Produkthersteller? Und welche Bio-Siegel helfen den Einkauf 
klimafreundlich und fair zu gestalten?
 

Für alle hier genannten Bio-Siegel gilt:
• Verbot von Gentechnik
• �Kein Einsatz von chemisch-synthetischem Pflanzenschutz, 

Wachstumsregulatoren, Hormonen und Mineraldünger
• Kein prophylaktischer Einsatz von Antibiotika
• Möglichst geschlossener betrieblicher Nährstoffkreislauf
• Erhalt und Mehrung der Bodenfruchtbarkeit
• Besonders artgerechte Tierhaltung
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Das EU-Bio-Logo macht Bioprodukte europaweit 
leicht erkennbar. Bei der Herstellung gelten strik-
te Umwelt- und Tierschutzstandards. Bio-Produkte 
werden nachhaltig hergestellt und dürfen keine 

genmanipulierten Inhaltsstoffe enthalten. Es gelten auch strenge 
Regeln für die Verwendung von Pestiziden, Düngemitteln und 
Antibiotika. Regelmäßig wird kontrolliert, ob die Bio-Vorschriften 
eingehalten werden.
 

Das deutsche Bio-Siegel wird nur noch in Kombination 
mit dem EU-Siegel verwendet. Die Produkte dürfen 
nicht mehr als 5 % konventionell angebaute Zutaten 
enthalten. Anbieter dürfen keine künstlichen Aromen 
oder Farbstoffe verwenden. 
 

Landwirte und Verarbeiter richten sich nach den strengen 
Richtlinien des Biokreis e.V. Lebensmittel, die das Biokreis-
Siegel tragen, stehen für Ökologie und Nachhaltigkeit. 
Mit dem Siegel regional & fair fördert der Biokreis insbe-
sondere die regionale Zusammenarbeit auf allen Stufen 
der Wertschöpfungskette. Dadurch wird eine lebensfähi-
ge bäuerliche Landwirtschaft gefördert. 
 

Bioland-Landwirte, Gärtner, Imker und Winzer arbeiten 
nach den strengen Richtlinien. Bioland steht für eine 
ökologisch, ökonomisch und sozial verträgliche Alterna-
tive in der Erzeugung hochwertiger Lebensmittel. Die 
Kreislaufwirtschaft und das Tierwohl spielen auch bei 
diesem Verband eine wesentliche Rolle. 

Demeter steht für Produkte der besonders nachhal-
tigen biologisch-dynamischen Wirtschaftsweise.  
Die Bodenfruchtbarkeit wird durch Mineralien und 

Heilpflanzen nachhaltig gefördert. Tiere haben größere Ställe und 
Freilauf. Rinder dürfen nicht enthornt werden. Außerdem besteht 
Demeter auf kurze Transportwege unter 200 km.
 

Naturland-Bauer und -Verarbeiter arbeiten nach höchs-
ten ökologischen Standards. Neben ökologischen Kri-
terien zum Schutz von Böden, Wasser, Luft, Tieren und 
Klima sind in den Naturland-Öko-Richtlinien auch Sozi-
alrichtlinien verankert. Das Naturland Siegel wird auch 
für  Kosmetik, Textil, Wald, Aquakultur und mit dem Zu-

satz Wildfisch auch für nachhaltige Fischerei vergeben. Naturland 
fördert den ökologischen Landbau weltweit.
 

Das Marine Stewardship Council-Siegel kennzeichnet 
Fisch und Meeresfrüchte aus umweltverträglichem, 
nachhaltigem Fischfang. Eine Fischerei darf ihren Fang 
nur dann mit dem MSC-Siegel kennzeichnen, wenn 
sie   Fischbestände so nutzt, dass sie in einem guten 
Zustand bleiben oder nachweislich wieder dorthin an-
wachsen, wenn ihre Einwirkung auf die Lebensräume 
im Meer akzeptabel sind und ihr Management auf 
eine nachhaltige, optimale Nutzung ausgerichtet ist.
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Das Fairtrade-Siegel ist ein unabhängig kontrollier-
tes Produktsiegel für Fairen Handel. Ziel ist es, den 
Konsum verantwortlich zu gestalten und so die Ar-
mut abzubauen. In Deutschland wird das Siegel von 
TransFair, Verein zur Förderung des Fairen Handels 
mit der „Dritten Welt“ e.V., vergeben. Zurzeit profi-

tieren 1,5 Millionen Kleinbauern und Arbeiter in 74 Ländern vom 
Fairen Handel.
 
 

Bei dem firmeneigenen Fair Handels-Programm Hand 
in Hand der Firma Rapunzel stehen die Qualität der Zu-
sammenarbeit mit Produzenten aus Ländern des Sü-
dens und die Qualität der dort angebauten Erzeugnisse 
im Vordergrund. Der Faire Handel mit Hand in Hand-

Partnern steht für langfristige Lieferbeziehungen zu transparenten 
Konditionen. Die vereinbarten Preise liegen über dem Marktniveau 
und enthalten eine Bio- und eine Hand in Hand-Prämie.
 

Die GEPA ist Europas größter Fair Handelsimporteur. 
Dabei geht sie häufig über Standards hinaus mit dem 
Ziel, Fairen Handel stets weiterzuentwickeln. Ihre Ge-
sellschafter sind kirchliche Entwicklungsorganisatio-
nen und Jugendverbände – Gewinne reinvestiert die 
GEPA in den Fairen Handel. 

Das Naturland Fair Zeichen auf der Verpackung eines 
Produkts belegt, dass ein Produkt nach den ökologi-
schen und sozialen Standards von Naturland ange-
baut und verarbeitet wurde und außerdem fair ge-
handelt ist. Grundlegend für die Anerkennung sind 
die Kriterien des Fairen Handels: faire Erzeugerpreise, 
verlässliche Handelsbeziehungen, die Übernahme 
sozialer Verantwortung und gesellschaftlichen Enga-
gements. Sowohl ökologische als auch Fairhandels-
kriterien werden in einem Arbeitsgang überprüft. 
Das  Naturland Fair Siegel  wird neben den klassi-
schen Fairhandelsprodukten auch für Produkte wie 
Milch, Brot und Nord-Süd-Mischprodukten aus dem 
Globalen Norden vergeben.
 

 
 
 
 
 
Die Auswahl der hier abgebildeten Siegel stellt keine Wertung oder 
Beurteilung dar. Eine Übersicht über weitere Siegel und Informatio-
nen bietet z.B. der NABU unter: http://siegelcheck.nabu.de/galerie
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Jan Feb März April Mai

Gemüse

Auberginen

Blumenkohl

Brokkoli

Grünkohl

Gurken (Salat)

Kopfsalat

Kartoffeln

Möhren

Paprika

Pastinaken

Spinat

Champignons

Tomaten

Juni Juli Aug Sep Okt Nov Dez

 Lagerung    Gewächshaus    Freilandanbau

Saisonkalender Gemüse
 
Hier erkennen Sie, wann welches Gemüse Saison hat und ein 
klimafreundlicher Einkauf möglich ist.



28 29

Jan Feb März April Mai

Obst

Äpfel

Erdbeeren

Süßkirschen

Pfirsiche/Nektarinen

Weintrauben

Wasser-/Zuckermelone

Birnen

Himbeeren

Juni Juli Aug Sep Okt Nov Dez

 

Saisonkalender Obst
 
Hier erkennen Sie, wann welches Obst Saison hat und ein  
klimafreundlicher Einkauf möglich ist.

 Lagerung    Gewächshaus    Freilandanbau
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..

31



3332



3534



200 ml Sahne 
150 g Gorgonzola 
Etwas Honig 
1 Schuß Obstbrand 
1 große Birne 
Salz & Pfeffer 
Zitrone 

3736



3938



4140



4342
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Bioland Hof Zur Sonne 
Silvia und Dirk Niehaus 
Dorfstr. 10 
18569 Kluis auf Rügen 
Email: flotte-karotte-ruegen@gmx.de

4948
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Sie möchten noch mehr  
klimafreundliche Rezepte ausprobieren?
 
Die Stadtbibliothek Stralsund hat eine große Auswahl an regio- 
nalen, vegetarischen und veganen Kochbüchern. Des Weiteren  
finden Sie viele Tipps zum Gärtnern und ökologischen Einkaufen  
in der Zeitschriftenecke und im Sachbuchbestand. 
... und jedes ausgeliehene Buch, das mehreren Menschen zur  
Verfügung steht, trägt zur Nachhaltigkeit bei. 
 
 
 
 
Kontakt: 
Stadtbibliothek Stralsund 
Badenstraße 13 
18439 Stralsund 
Telefon: 03831 253 678 
E-Mail: stadtbibliothek@stralsund.de 
 
 
Öffnungszeiten:  
Montag 14.00 –19.00 Uhr 
Dienstag 10.00 –19.00 Uhr 
Mittwoch 14.00 –19.00 Uhr 
Donnerstag 10.00 –19.00 Uhr 
Freitag 10.00 –19.00 Uhr
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Gutscheine 
Regionale Anbieter 

stellen sich vor

Bioland Hof Zur Sonne 
 
Unser Hof  besteht aus einer alten Dreiseiten-Hofanlage und  
liegt sehr zentral im westlichen Teil der Insel Rügen am Rand der 
Ortschaft Kluis direkt hinter der Solaranlage. Der Betrieb ist als 
Biolandbetrieb zertifiziert. Wir betreiben Tierhaltung und einen 
kleinen Gemüseanbau. Über unseren kleinen Hofladen erfolgt 
einmal wöchentlich am Donnerstag die Direktvermarktung.  
 
Bioland Hof Zur Sonne 
Silvia und Dirk Niehaus 
Dorfstr. 10 
18569 Kluis auf Rügen 
Tel.: 0172/26 93 234 
flotte-karotte-ruegen@gmx.de 
 

Unser hausgebackener Kuchen  wa tet auf Sie
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Schaf- und Ziegenhof Palmzin 
 
Unser Schaf- und Ziegenhof befindet sich am Rand des Dörfchens 
Palmzin zwischen Marlow und Semlow, 12 km südlich von 
Ribnitz-Damgarten. 
 
Wir sind ein kleiner Familienbetrieb, der die gewonnene Milch 
unserer Schafe in der hofeigenen Käserei täglich frisch und in 
traditioneller Handarbeit verarbeitet. Somit sind unsere Milchpro-
dukte alle frei von jeglichen Zusatzstoffen. 
 
Wir verkaufen unsere Produkte unter anderem freitags auf dem 
Stralsunder Wochenmarkt und täglich von 17.00 – 19.00 Uhr in 
unserem Hofladen. 
 
Schaf- und Ziegenhof Palmzin 
Michael Haider / Andreas Vogel 
Chausseestraße 3–5 
18334 Palmzin 
Mobil-Michi: 0151/75 01 35 58 
Mobil-Andi: 0151/55 22 76 25 
schaf-ziegenhof-palmzin@t-online.de  
www.schaf-ziegenhof-palmzin.de 
 

Bio-Insel Stralsund 
 
Die Bio-Insel „Naturkostladen und Restaurant“ befindet sich direkt 
am Stralsunder Hauptbahnhof. Wir haben für Sie an sieben Tagen 
in der Woche von 7.00  – 19.00 Uhr geöffnet, einschließlich aller 
Feiertage. 
 
Die Bio-Insel bietet Ihnen ein großes Angebot von frischen  
Produkten wie Obst, Gemüse, Backwaren, regionale Spezialitäten, 
glutenfreie und vegane Lebensmittel und vieles mehr.  
 
Im Restaurant genießen Sie ein täglich wechselndes Mittagsange-
bot, Kaffee, hausgebackenen Kuchen und viele weitere Leckerei-
en, selbstverständlich in Bioqualität. 
Bis bald, Ihr Bio-Insel-Team!  
 
Bio-Insel 
Naturkostladen & Restaurant 
Inhaber Roman Enke 
Tribseer Damm 75 
18437 Stralsund 
Tel.: 0 38 31/66 60 72 
Fax: 0 38 31/66 60 73 
info@bioinsel-stralsund.de  
www.bioinsel.net 

Wir freuen uns auf Ihren Besuch und gewähren Ihnen bei Abgabe des Gutscheins (S. 
62) einen einmaligen Rabatt von 10 % auf Ihren Einkauf. Gültig bis zum 30.6.2017.
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Naturkost Finger 
 
Wir bieten Ihnen:  
– vorrangig regionale Frischware 
– Gemüse und Molkereiprodukte  
– Vollkornbackware 
– Tiefkühlprodukte 
– Drogerieartikel 
– Wasch- und Reinigungsmittel 
– Töpfereibedarf 
– Holzspielzeug 
– Naturbaustoffe 
– Naturfarben 
– Erd- und Mineralpigmente 
 
Fa. Naturbaustoffhandel 
Naturkost & Naturbaustoffe 
Frankenstraße 81 
18439 Stralsund 
Tel./Fax: 0 38 31/29 77 00 
 
Öffnungszeiten:  
Mo – Do	 9.00 – 18.00 Uhr 
Fr	            9.00 – 18.30 Uhr 
Sa	           9.00 – 13.00 Uhr 
 
 

Gärtnerei Tomte 
 
Seit 15 Jahren bewirtschaften wir zu zweit unseren Hof mit elf 
Hektar Land ökologisch, bauen vor allem Gemüse, Kartoffeln und 
Kräuter an, um es freitags auf dem Wochenmarkt in Stralsund zu 
verkaufen, halten aber auch Schafe und Rinder, um einen mög-
lichst geschlossenen Hofkreislauf zu haben. Neben der Produktion 
gesunder Lebensmittel sind Nachhaltigkeit und der Schutz der 
Biodiversität unser Anliegen, deshalb verzichten wir z.B. bewusst 
auf Hybriden und nutzen samenechtes Saatgut.  
 
GbR van Boven/Roither 
Sievertshagen 12 
18510 Papenhagen 
Tel.: 03 83 25/659 48 
Fax: 03 83 25/659 48 
	  
EU-Kontrollnummer D/MV/021/4010/AB 
Mitglied bei Verbund Ökohöfe DE-ÖKO-021 
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LandDelikat – Rösterei, Bio & Feinkosthandel 
 
Mecklenburg-Vorpommerns kleinste und einzige mobile Bio Rös-
terei und Feinkost. Von Mai bis Oktober findet man unsere Röste-
rei auf den Bio- und Regionalmärkten der Halbinsel Darß und der 
Insel Rügen. Unsere Kaffees werden sorgfältig ausgewählt, direkt 
gehandelt und reifen langsam in den Hochlagen der Anbaure-
gionen – werden von Hand geerntet und traditionell schonend 
auf dem Markt geröstet. Es gibt viele weitere Spezialitäten bei 
uns zu entdecken. Neu: Kaffee-Ersatz aus einheimischen blauen 
Süßlupinen – LUPINO schmeckt lecker und ist FREI von Koffein, 
Reizstoffen und Gluten. Die blauen Lupinen gedeihen im Süden 
der Insel Rügen und werden ökologisch und GENFREI angebaut. 
Das Saatgut kommt aus der Müritz-Region. Veredelt werden die 
Samen von uns in Nordvorpommern. Made in MV! 
 
Ausgewählte Produkte: Kaffee, Espresso, Kakao,  
vegane Naschereien und Lupino. 
 
LandDelikat, Rösterei,  
Bio- & Feinkosthandel 
Boddenblick 10  
18445 Nisdorf/Nordvorpommern 
Tel.: 03 83 23/26 95 55 
www.landdelikat.de  

Rügener Landhandel 
 
Im Süden der Insel Rügen zwischen Rambin und Samtens, in 
dem kleinen Örtchen Rothenkirchen, hat der Rügener Landhan-
del seit seiner Gründung 1999 seinen Standort. Hier wird nach 
bestem Wissen moderne Landwirtschaft betrieben. Nicht nur 
das mehrfach ausgezeichnete Rügener Rapsöl und der beliebte 
Rügener Rapshonig werden hier produziert und verkauft, sondern 
auch Futtermittel für Landwirte, Hobbybauern, Züchter und Halter 
verschiedenster Tiere. Im an die Produktion angeschlossenen 
Hofladen können diese und andere landwirtschaftliche Produkte 
erworben werden. Der Rügener Landhandel zählt 18 Mitarbeiter. 
 
Ausgewählte Produkte: Rügener Rapsöl,  
Rügener Rapshonig, diverse Geschenkboxen,  
Futtermittel aus eigener Produktion, 
Heimtierfuttermittel und Einstreu, 
Dünger, Erden und Saatgut und vieles mehr 
 
 
 
Rothenkirchen 24 
18573 Rothenkirchen 
Tel.: 03 83 06/71 04 
Fax: 03 83 06/13 23 
info@ruegener-rapsoel.de  
www.ruegener-rapsoel.de 

 
Öffnungszeiten:  
Mo – Fr 7.00 – 16.30 Uhr 
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RUJANA-Hof 
 
In Proras Naturschutzgebiet, südlich der Feuersteinfelder, sind 
unsere Wasserbüffel auf ihren Weiden zu Hause. Dort erleben Sie 
hautnah das Zusammenspiel der Wasserbüffel im Familienverband 
in der freien Natur. 
 
Haben Sie schon einmal einen Wasserbüffelburger probiert? In 
unserem Restaurant in Binz stehen sie neben vielen weiteren 
deftigen Burgern auf der Karte. 
 
American Restaurant HIGHWAY 96 
Dünenstraße 64 a 
18609 Binz 
Tel.: 03 83 93/43 99 74 
 
Öffnungszeiten: täglich ab 17.30 – 2.00 Uhr  
  



Bioland Hof Zur Sonne  
über ein Stück Kuchen mit einer Tasse 
BIO Kaffee oder Tee

Schaf- und Ziegenhof Palmzin 
2 Molkereiprodukte zum Preis von einem

GUTS
CH

EIN
GUTSCHEIN

Naturkost Finger 
bis € 20,– schenken wir Ihnen 2 % Rabatt 
ab € 20,– schenken wir Ihnen 5 % Rabatt

GUTS
CH

EIN
GUTSCHEIN

Bio-Insel Stralsund 

Gärtnerei Tomte 
10 % Rabatt bei einem Einkauf ab € 10,–   

LandDelikat – Rösterei, Bio & Feinkosthandel 
1 Tasse LUPINO Espresso Macchiatto 

Rügener Landhandel 
10 % Nachlass auf den Einkauf im 
Hofladen in Rothenkirchen

American Restaurant HIGHWAY 96 
ein kleines alkoholfreies Getränk in 
Verbindung mit einem Burger

6362

Gutscheine
 
Hinweis: Die Gutscheine können nicht mehrfach benutzt werden 
und sind nur als Original-Printversion einlösbar. 

GUTS
CH

EIN

GUTS
CH

EIN

GUTSCHEIN

GUTSCHEIN

10% auf den Einkauf
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Noch mehr Tipps wie Sie aktiv zum Klimaschutz beitragen 
können finden Sie auf www.stralsund.de/klimaschutz
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Ihr Ansprechpartner in Sachen Klima: 

Hansestadt Stralsund 
Klimaschutzmanagerin  
Saskia Schütt 
Telefon 03831 252 753 
sschuett@stralsund.de 

 
Ausführliche Informationen erhalten Sie  
auf unserer Internetseite:  
www.stralsund.de/klimaschutz 
 
Besuchen Sie uns auch auf: 
www.facebook.com/stadt.stralsund 
www.twitter.com/StadtStralsund 


