Einkaufstipps

Um nach den Grundsatzen einkaufen und
kochen zu kénnen, bendétigt Ihr einen

Tagessatz von ca. € 4,30 - € 6,20 pro Person.

Dabei ist ein Essen mit Fleisch einkalkuliert.

(Die Nahrungsproduktion weltweit kann alle
Menschen gut ernahren aber nicht wenn alle
Fleisch essen.)

Wichtig ist auBerdem die richtige Menge
einzukaufen und zu kochen. Als Hilfe daftir
dient die folgende Tabelle:

Madchen Jungs
Blattsalat 60g 60g
Tomaten/ Gemiisesalat 150g 150g
Klare/ Gebundene Suppe 200ml 200ml
Suppeneinlage (Teigwaren) | 10g 15g
Beilagen 60g 90g
Auflauf, Gesamtmenge 300g 450g
Fleisch ohne Knochen 160g 220g
Nachtisch 100g 150g

Achtung:

Gewichtszunahme von quellenden Speisen
(Nudeln, Reis.. um 50%) beachten!

Nach dem Ausrechnen der gesamten
Essensmenge noch mal das Gesamtgewicht
pro Esser errechnen und auf Plausibilitat
Uberpriifen (ca. 400-600g sind noch normal)!

Siegel

Es gibt Siegel, die biologisch erzeugte,
regionale und fair gehandelte Waren
kennzeichnen.
Wir stellen die haufigsten vor:

Das am weitesten :

verbreitete BIOsiegel  / peme® .72a\

hat auch die B o
niedrigsten \ e 4
Anforderungen_ ._.-..:.:.FG.ﬁko-Verordnun?

Jemeter

Exemplarisch fiir viele andere BIOsiegel, die
héhere Standards flr ihre Erzeugnisse haben
als das allgemeine BIOsiegel. Uber die
genauen Auflagen muss man sich jeweils
selbst informieren.

Informationsbroschiire des Arbeitskreises
“bio - regional - fair” der J-GCL Regensburg

Weltweiten Handel . .
unter fairen Einkaufsfuhrer
Bedingungen

unterstitzt das
Fairtrade-Siegel.

Auch in dieser Sparte
gibt es unterschiedlich
Strenge Siegel -
informieren!

Oft flhren Supermarkte
Artikel mit regionaler
Herkunft.

Unser Beispiel zeigt das
Siegel aus der Region
Regensburg.

Auch an Marktstanden
findest du Produkte von
“um die Ecke”.

Praktische Einkaufstipps fur die
Regionen Weiden, Deggendorf und
Regensburg




Warum “bio - regional - fair”?

Im Zeitalter des ,Geiz ist geil“ und ,Hauptsache billig“ zeigt
sich durch globale Umweltveranderungen und der Zunah-
me von Armut und Hunger immer deutlicher, dass eine
nachhaltige Wirtschaftsweise und eine Umstellung
unserer Konsummuster fir die Zukunftsfahigkeit der Erde
unverzichtbarist.
Fir uns als katholischer Jugendverband ist es eine christ-
liche, ethische und nicht zuletzt menschliche Verpflich-
tung, einen verantwortungsvollen, sozialvertraglichen
und nachhaltigen Lebensstil zu fihren. Dieser soll es
unseren Mitmenschen und den nachfolgenden Genera-
tionen ermogli €in Leben in Wiirde mit den gleichen
ancen u iten zu fuhren, wie wir dies tun duirfen.
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ALTENDORF/ PRESSATH/ WEIDEN

Metzgerei Weyh
ﬁ‘“‘iﬂ“ 4 Hauptstr. 7; Pressath
wq,- 09644-287

v www.weyh-pressath.de

Mo-Fr 6-18; Sa 6-12

Backerei Schaller
gleicher Eingang Metzger Weyh
09644-6629

Eine-Welt-Laden

Braunmihlstr. 7 (neben Josefskirche); Weiden
0961-26612

Kaffee, Tee, Honig, Schokolade, Knabbereien,
Safte

Als Jugendverb versuchen wir durch den Kauf von =
6kologischen Produkten, Erzeugnissen aus der '
heimischen Region und fair gehandelter Ware aus aller
Welt diese Gedanken in unserem Alltag umzusetzen :

Konkret engagieren wir uns fur die VenNu“ Ilchung folgen- @
derZiele: i P a

« Fir faire, existenzsichernde Preise an

- Fur faire Handelskonditionen und.gerec
Strukturen auf dem Weltmarkt :

 Flr menschenwlrdige Arbeltsbedlngungen \ g el

- Fur eine nachhaltige Nutzung der Umwelt und ¢ dle
Erhaltung der landlichen Kultur -

- Fur die Starkung regionaler Wirtschaftskreislaufe
und Arbeitsplatze

« FUr mehr Transparenz in den
Produktionsmechanismen

« FUr ein bewusstes Konsumverhalten
» Far hochwertige Produkte, die lecker schmecken
Der Einkaufsfiihrer soll eine Hilfe sein, die Leitlinien des

,bio —regional —fair beim Lebensmitteleinkauf fir unsere
Veranstaltungen praktisch umzusetzen.

GRANDSBERG/ METTEN/ DEGGENDORF

Johann Heif3

I(ORNDL Pleggasse 31
/" ///r/,/.//\/ Deggendorf
Bio-Lebensmittel 0991-7267

dm- Drogerie Markt
Graflinger Str.145
94469 Deggendorf
Serie Alnatura

Weltladen una terra
Obere Bachgasse 23; Regensburg
0941-560142

KONTAKTADRESSE:

AK ,bio —regional —fair®

J-GCL Regensburg
Obermunsterplatz 10

93047 Regensburg

E-Mail: jgcl@bistum-regensburg.de

FUR WEITERE INFORMATIONEN ZUM THEMA:

www.eineweltnetzbayern.de

A?Ussiger Str. 1'6; Regensburg

0941-63384

(e [Oberminsterstr. 13; R.
Tr 0941-561267

Metzgerel Lautenschlager

09402-5393
~ www.lan

lautensc
ey

Badcker

Amannst

09402-1
b
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