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Fachleute empfehlen zwei Portionen Milch am Tag.
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Erndhrung: Bald ist der Tag der Milch

Pupsende Milchtrinker
und Alternativen

Zum Tag der Milch am kom-
menden Samstag (1. Juni)
empfehlen Fachleute Milch
vor allem fir Kinder. Dabei
gibt es jede Menge Milchalter-
nativen. Einigen Leuten und
dem Klima tun die gut.

Ein Kidsebrot in der Pause,
vorher Cornflakes mit Milch
zum Fruhstlck, Joghurt spater
als Nachtisch: So nimmt man
eine Menge Milch zu sich,
ohne ein Glas zu trinken.
Denn Milch steckt in vielen
Lebensmitteln.

Frither haben die Leute aber
noch viel mehr Milch und
Milchprodukte getrunken und
gegessen. Inzwischen gibt es
Alternativen. Manche meinen
sogar, Milch sei nicht so ge-
sund und schade dem Klima.
Aber stimmt das? Das liest du
zum Tag der Milch am 1. Juni
hier.

Gesundheit: In Milch stecken
viele fur unseren Korper wich-
tige Nahrstoffe, wie zum Bei-
spiel Eiweif3, Kalzium und Vit-
amine. Erndhrungsfachleute
empfehlen daher tdglich zwei
Portionen Milch: Das kann ein
Joghurt und eine Scheibe Kase
sein. Fiir Menschen mit einer
Laktoseunvertriglichkeit gilt
das nicht. Ihr Kérper kann den
Zucker in der Milch nicht so
gut verarbeiten. Haufig be-
kommen sie davon Bauch-
schmerzen oder missen pup-
sen. Eine laktosefreie Milch
oder eine Alternative aus

Pflanzen ist fiir viele besser
vertraglich. Sie ist aber auch
haufig teurer.

Alternativen: Wer im Super-
markt nach einer Milchalter-
native sucht, steht meist vor
einem riesigen Regal. Inzwi-
schen wird aus vielem, was auf
dem Feld wachst, Pflanzen-
drinks hergestellt. Dazu zéh-
len Reis, Hafer, Soja, Nusse
und Hulsenfriichte wie Erbsen
und Lupinen. Solche Drinks
schmecken auch vielen Men-
schen. Fachleute Kkritisieren
aber, dass sie hdufig zu wenig
Nahrstoffe enthalten. Oft wer-
den diese zwar erginzt. Ganz
auf Milch und Milchprodukte
sollten Kinder trotzdem nicht
verzichten, meinen Experten.
Falls doch, dann nur in Ab-
sprache mit der Arztin oder
dem Arzt.

Umwelt: Durch die massen-
hafte Haltung von Milchki-
hen entstehen viele klima-
schadliche Gase. Methan zum
Beispiel scheiden die Kiihe
selbst aus. Dazu kommt die
Produktion von Futter. Le-
bensmittel aus Pflanzen hin-
gegen verursachen viel weni-
ger dieser Gase. Allerdings ver-
braucht zum Beispiel der An-
bau von Mandeln fir
Mandelmilch jede Menge Was-
ser. Oft kommen die Nisse
auch von sehr weit her. Hafer
fur Hafergetranke hingegen
werden auch bei uns ange-
baut. (dpa/sc)

Label: Was dieser Titel eigentlich genau bedeutet

JFairtrade-Gemeinde™: Was

bringt das mir a

Wie das GrenzEcho kiirz-
lich berichtete, ist Eupen
nun bereits seit zehn Jah-
ren ,Fairtrade“-Gemeinde.
Doch was bedeutet das
eigentlich? Und was habe
ich als durchschnittlicher
Burger davon, dass meine
Stadt oder Kommune die-
ses Label tragt?

VonN Liam Gross 4.TB Kunst, RSI

Ich habe mich auf die Suche
nach Vorteilen von Fairtrade
gemacht — und bin fiindig ge-
worden. Fairtrade steht fir:
Einen fairen Preis: Durch den
Kauf von Fairtrade-Produkten
erhalten die Bauern und Ar-
beiter eine gerechte Entloh-
nung flr ihre Arbeit, was ih-
nen ein stabileres Einkommen
ermoglicht.
Soziale Verbesserungen: Fair-
trade-Standards erfordern
menschenwtrdige Arbeitsbe-
dingungen, die die Gesund-
heit und Sicherheit der Arbei-
ter schutzen. Dies fihrt zu
einer besseren Lebensqualitét
fur diejenigen, die in der Pro-
duktionskette arbeiten.
Umweltschutz: Fairtrade-Pro-
dukte entsprechen bestimm-
ten Umweltstandards, die den
Einsatz von schadlichen Che-
mikalien reduzieren.
Transparenz und Nachverfol-
gung: Fairtrade fordert Trans-
parenz in der Lieferkette, was
es Verbrauchern ermoglicht,
den Ursprung ihrer Produkte
nachzuverfolgen. Das schafft
Vertrauen und ermoglicht es
den Burgern, informierte Ent-
scheidungen zu treffen.
Unterstiitzung von Gemein-
schaften: Fairtrade-Pramien
flieRen in Gemeinschaftspro-
jekte wie Bildung, Gesund-
heitsversorgung oder Infra-
struktur, was den Gemeinden
in den Produktionslindern
zugutekommt.

Fairtrade steht also fiir eine
ganze Menge von Vorteilen.

Freizeit: Erste Wander-Erfahrung auf dem Weg in der deutschen Eifel

Ein Schritt nach dem anderen:
Unterwegs auf dem Eifelsteig

VoN Mia LEssMANN, 4.TB KUNsT,
RSI

Der Eifelsteig ist ein sehr be-
liebter Wanderweg in der Eifel,
der Uber 313 Kilometer geht
und in 15 bis 16 Tagesetappen
eingeteilt ist. Es geht quer
durch die Mittelgebirgsland-
schaft der deutschen Eifel -
und auch ein kleines Stuck
durch Belgien tber die Trasse
der alten Vennbahn. Wenn
man will und dazu in der Lage
ist, kann man die ganze Strec-
ke wahrend gut zwei Wochen
von Aachen bis nach Trier
wandern, oder aber — so wie
wir es getan haben - einzelne
Etappen herauspicken. Etappe
11, 12 und 13 des Eifelsteigs bin

Ostbelgien%

ich mit der Familie meines
Freundes gegangen. Von Daun
bis Manderscheid (23,4 km),
von Manderscheid bis Him-
merod (18,2 km) und von Him-
merod bis Bruch (20,5 km) — so
lautete der Plan. Anfangs war
ich sehr skeptisch und auch
etwas angstlich, wie ich es
schaffen sollte, ohne Erfah-
rung taglich an die 20 Kilome-
ter zu wandern. Und tatsdch-
lich war es zwar sehr anstren-
gend, aber es waren die schon-
sten Orte Deutschlands dabei,
in denen ich jemals war!

Die Etappen gingen teilwei-
se steil bergauf. Etappe 11 ist
wohl nicht umsonst mit dem
Schwierigkeitsgrad ,schwer”
gekennzeichnet. Oben ange-
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Mit Unterstutzung ;

der Deutschsprachigen
Gemeinschaft Belgiens

kommen wurden wir mit
atemberaubender  Aussicht
belohnt. Der Weg war aufre-
gend und friedlich zugleich.
Gegen Ende, nach Etappe 12,
hatte ich allerdings einige
Schmerzen und musste des-
wegen die letzte Etappe leider
ausfallen lassen. Stattdessen
habe ich den ganzen Tag im
traumhaft schonen Kloster
Himmerod verbracht. Zusam-
menfassend wirde ich diese
Strecke jedem Wander-Fan
empfehlen; ich habe aber
auch gelernt, dass man lange
Strecken besser bewailtigen
kann mit guten Schuhen und
wenn man immer einen
Schritt nach dem anderen
geht.
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Nachteile habe ich bislang kei-
ne gefunden.

Eine neue Frage kommt da-
bei allerdings auf: Wann darf
man sich ,Fairtrade“-Gemein-
de nennen? Gibt es Bedingun-
gen, die eine Gemeinde erfil-
len muss, um als Fairtrade-Ge-
meinde anerkannt zu werden?
Auch da hab ich mich mal

Fairtrade gedeiht in einigen belgischen Gemeinden, wie in Eupen
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,schlau gemacht“ — und siehe
da: Sowohl die Verwaltung der
Gemeinde muss sich ver-
pflichten, bei eigenen Veran-
staltungen mehrere fair ge-
handelte Produkte anzubie-
ten, als auch eine gewisse An-
zahl der Geschifte und
Gastronomiebetriebe der je-
weiligen Gemeinde miissen
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dabei mitmachen, wenn man
sich mit diesem Label
schmiicken will.

Zusatzlich muss eine Min-
destanzahl der Schulen, Be-
horden und Unternehmen
min. zwei Fairtrade-Produkte
anbieten und dariber kom-
munizieren oder die Leute
sensibilisieren. Und auch die
Gemeinde selbst muss regel-
mafig daruiber kommunizie-
ren und mindestens einmal
pro Jahr passende Aktionen
durchfiihren.

Das alles ist in Fairtrade-Ge-
meinden also der Fall. Eine gu-
te Sache! Die Anforderungen
sind aber gar nicht mal so
hoch, wie ich dachte... Das En-
gagement konnte sicherlich
noch deutlich hoher sein! Und
bei Thnen im Betrieb, der

Schule oder der Gemeinde?
Wieviel Fairtrade gibt es bei
Thnen? ,Darf es vielleicht noch
ein bisschen mehr sein...?“
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