
Klimaschutz 
beginnt im Kochtopf
Klimawandel in Westmecklenburg





Klimawandel. decKel drauf?

Wer nach einem üppigen Einkauf in geselliger Runde am reich gedeckten Tisch sitzt, 
wird wohl kaum daran denken, dass auch er durch seine Ernährung täglich zum Klima-
wandel beiträgt. 
Nein, wir wollen Ihnen die Freude an einem guten Essen nicht verderben. 
Wir wollen aber auch nicht unter den Tisch kehren, dass für die Herstellung, den Trans-
port, die Lagerung und die Zubereitung von Lebensmitteln in Deutschland pro Kopf und 
Jahr rund zwei Tonnen CO2 ausgestoßen werden. Gut zu wissen, dass wir das ändern 
können.

Selbst dran rühren!

Mit diesem Kochbuch möchten wir nicht nur auf das Thema Klimawandel aufmerk-
sam machen, sondern auch Appetit auf die vielfältige Küche Westmecklenburgs. Denn 
das Gute liegt so nah. Schon beim Einkauf und bei der Zubereitung können wir einen 
wichtigen Beitrag zum Klimaschutz leisten. Und noch viel mehr. Verantwortungsvolles 
Kochen bedeutet, aktiv die eigene Gesundheit zu pflegen, regionale Unternehmen zu 
unterstützen und sogar Geld zu sparen. 

Wir wünschen Ihnen viel Spaß beim Entdecken der Rezepte, Tipps und Anregungen!  



SaiSonale lebenSmittel
Alles zu seiner Zeit!

•  Frische, saisonale Lebensmittel, 
 insbesondere wenn sie aus der Region  
 stammen, verursachen bis zu 30 mal  
 weniger Treibhausgase als Produkte 
 aus beheizten Gewächshäusern.
•  Gekaufte Tiefkühlprodukte 
 verbrauchen vor allem durch das 
 Aufrechterhalten der Kühlkette 
 besonders viel Energie.
•  Vorfreude ist die schönste Freude. Die  
 Saisontabelle verrät Ihnen, wann Sie  
 Ihre Lieblingsspeisen bedenkenlos   
 genießen können.

KlimafreundlicheS Kochen 
iSt gar nicht So Schwer.

Wir empfehlen: 
saisonal, 
regional, 
ökologisch, 
gesund



regionale lebenSmittel
Warum in die Ferne schweifen?

•  Beim Kauf regionaler Produkte unter-
stützen Sie die ansässigen Produzenten 
und somit die Wirtschaft vor Ort.
•  Was aus der Region kommt, hat in der  
Regel auch Saison.
•  Knackpunkt Transport: Besonders 
eingeflogene Lebensmittel belasten das 
Klima und sollten nicht zu oft genossen 
werden. Aber auch für deutsche Erzeug-
nisse gilt es, unnötige Autobahnkilome-
ter zu vermeiden und regionale Lebens-
mittel zu bevorzugen.
•  Achten Sie auf Regionalmarken, z.B. 
das Siegel des Biosphärenreservates 
Schaalsee „Für Leib und Seele“. 

bio-lebenSmittel
Die Natur hat Recht!

•  Der ökologische Landbau verbraucht 
insbesondere durch den Verzicht auf 
Kunstdünger und synthetische Pflan-
zenschutzmittel weniger Energie als die 
konventionelle Landwirtschaft.
•  Biologisch erzeugte Lebensmittel wei-
sen eine deutlich geringere Schadstoff-
belastung auf. Auch die Böden werden 
durch organischen Dünger viel weniger 
strapaziert.
•  Bio-Fleisch stammt garantiert aus 
artgerechter Haltung. 

geSunde ernährung
Sich Gutes tun!

• Eine vielfältige, gemüse- und obstreiche 
Kost unterstützt den Stoffwechsel, hält 
jung und beweglich.
• Unnötige Fette und zuviel Zucker scha-
den Herz und Blutkreislauf.
• Frische, möglichst gering verarbei-
tete Lebensmittel stärken durch Ihren 
Vitamin- und Mineralstoffreichtum das 
Immunsystem.
• Selber kochen und mit anderen teilen 
macht glücklich!



enn die Schneeglöckchen 
mutig ihre Köpfe aus der 
Erde gereckt, die Bauern 

ihre Äcker bestellt und die ersten Bie-
nen ihren schützenden Stock verlassen 
haben, räkelt sich ganz Westmeck-
lenburg aus dem Winterschlaf. Die 
traditionsrei chen, weiten Apfelplan-
tagen rund um Dodow im Hagenower 
Land erblühen in allerschönstem Rosa. 
Auf den Schafkoppeln der Sternberger 
Seenlandschaft springen die Lämmer 
wie toll umher, Wiesen und Wälder 
duften nach Kräutern und Wildblumen. 
Überall summt und surrt es. Die Natur 
Westmecklenburgs hat der saisonalen 
Küche besonders im Frühling jede Men-
ge zu bieten.

W

Die Natur 

erwacht 

(Foto: S. Hoffmeister)    Mohnfeld bei Hakendorf



Frühlingsmenü
Vorspeise

frühlingSKräuter
Salat mit Käse – Herzerfrischend und leicht

Unser Tipp:
Gering verarbeitete 

Zutaten sind nicht 

nur gesund, sondern 

schonen auch unser 

Klima. Je weniger Energie 

schon hineingesteckt 

wurde, umso besser.

Salatmischung waschen und in mundgerechte Stücke zup-
fen oder schneiden. Kräuter grob hacken, Lauchzwiebel 
in Ringe schneiden. Eier vierteln, Radieschen in Scheiben 
schneiden. Salatcreme mit Orangensaft verrühren. Salzen 
und pfeffern. Salat, Kräuter und Dressing vorsichtig mi-
schen. Mit Käse und ofenfrischem Baguette servieren.

Zutaten:
250 g Blattsalatmischung
1 Bund Petersilie
1 Bund Schnittlauch
1 Bund Kerbel
1 Bund Lauchzwiebeln
2 Eier (hart gekocht)
1 Bund Radieschen
5 EL leichte Salatcreme
8 EL Orangensaft
Salz, Pfeffer

dass man Gänseblümchen essen 
kann? Dabei sind sie nicht nur Zier 
für jeden Frühlingssalat. Durch ihre 
entwässernde Wirkung können sie 
sogar uns Menschen bei einer Ver-
schönerungskur helfen. Aber auch 
andere Wald- und Wiesengewäch-
se wie Brennnessel, Löwenzahn, 
Bärlauch oder Veilchen regen Herz-, 
Kreislauf und Verdauungstätigkeit 
an. Außerdem sind sie wahre Vita-
min- und Mineralstoffbomben. 
So gerüstet hat selbst die Frühjahrs-
müdigkeit keine Chance...

HAbEn SiE gEWuSST...



apfel-lamm-ragout 
Ein ganz besonderer Gaumenschmaus 

Fleisch kalt abspülen, trocken tupfen und in mundge-
rechte Würfel schneiden. Dabei Fett und Sehnen entfer-
nen. Würfel in einer Schüssel mit Majoran vermengen, 
mit Apfelwein bedecken und mit Deckel im Kühlschrank 
zwölf Stunden marinieren. Frühlingszwiebeln ohne Wur-
zelansätze und dunkelgrüne Röhren in etwa drei Zenti-
meter lange Stücke schneiden. Entkernte Äpfel in Stücke 
schneiden. Fleischwürfel auf einem Sieb abgießen und 
Marinierflüssigkeit in Schüssel auffangen. Fleischwür-
fel mit Küchenkrepp trocken tupfen. Butterschmalz in 
schwerem Bräter erhitzen. Fleisch solange anbraten, bis 
alle austretende Flüssigkeit verdampft ist und Würfel 
eine goldbraune Farbe annehmen. Zwiebeln und Äpfel 
dazugeben, unter Wenden kurz mit anbraten. Alles mit 
Marinade ablöschen. Mit Pfeffer und Salz würzen und 
Lorbeerblatt zugeben. Ragout bei Mittelhitze zugedeckt 
etwa 30 Minuten garen, bis Fleisch mürbe ist und Apfel-
stücke zerfallen. Vor dem Servieren nochmals mit Salz 
und Pfeffer abschmecken. Zum Ragout schmecken 
Salzkartoffeln und  Bohnensalat.

Zutaten:
750 g mageres Lammfleisch 
aus der Keule
2 säuerliche Äpfel
2 EL getrockneter Majoran 
(gerebelt)
330 g Butterschmalz
Bund Frühlingszwiebeln
1 TL Salz und etwas schwar-
zen Pfeffer
350 g trockener Apfelwein
1 Lorbeerblatt

Lamm hat das ganze Jahr Saison, 
ist aber zu Ostern besonders beliebt. 
Das zarte, fettarme Fleisch können 
Sie in Westmecklenburg direkt 
beim Erzeuger beziehen. 
So können Sie sich vor Ort selbst 
von der ausgezeichneten Qualität 
überzeugen.

guTES AuS 
WESTMEcKlEnbuRg

Tipp Für singles:
Kochen Sie abwechselnd 

mit Freunden. 
Zusammen schmeckt es 

besser, als allein!

Frühlingsmenü
haUpTgang



rhabarberKompott 
Ein Frühlingsklassiker

Gewaschenen Rhabarber in Stückchen schneiden. Was-
ser, Zucker und Zitronenschale aufkochen. Den Rhabar-
ber darin einmal aufkochen lassen. Rhabarberstücken 
sollten nicht zerfallen. 

Zutaten:
500 g Rhabarber
0,25 l Wasser
100 g Zucker
1 Stück ungespritzte 
Zitronenschale

dass Rhabarber gar kein Obst ist, 
sondern zu den Knöterichgewäch-
sen zählt? Und dass roter süßer ist 
als grüner? In jedem Fall gilt: 
Je jünger, desto milder. Kalorienarm 
ist der Rhabarber wegen seines 
95 prozentigen Wassergehaltes 
allemal. Seine kurze Saison ist nach 
einer alten Bauernregel spätestens 
zu Johanni am 24. Juni beendet. 
Danach entwickelt er zu viel 
ungenießbare Oxalsäure. 

WuSSTEn SiE...

Unser Tipp:
Wechseln Sie zu 
Ökostromanbietern 

und helfen Sie auch auf 

diesem Weg, unser Klima 

zu schützen.

Frühlingsmenü
nachspeise



(Foto: S. Hoffmeister)  Idylle am Ufer des Schaalsees

ie Sonne steht hoch am Him-
mel und verwöhnt das Land 
mit nährender Wärme. Zwi-

schen Ostseeküste und Schaalseeregion 
wogt goldenes Getreide im Wind, Mohn 
und Kornblumen säumen Äcker und 
Wiesen. In den alten Obsthainen der 
sanft hügeligen Endmoränenlandschaft 
entlang des Warnow Durchbruchtals 
reifen saftige Früchte und die Kartoffeln 
auf den sandigen Böden der Griesen Ge-
gend sehen längst der Ernte entgegen. 
Der Sommer Westmecklenburgs bringt 
viel Gutes auf den Teller.

D

Alles wächst 

und gedeiht



Das Landschaftsschutzgebiet Lewitz 
ist von weiten, ebenen Wiesen- und 
Ackerflächen geprägt. Wer gern über 
das eigene Gartenreich hinausschaut, 
wird von den hiesigen Kräuterwan-
derungen begeistert sein. Denn schon 
die alten Mecklenburger wussten: 

Gegen jedes Wehwehchen ist 
auch ein Kraut gewachsen...

DiE gEHEiMniSSE 
DER nATuR

Sommer-Salat
Macht immer eine gute Figur

Salat putzen und klein schneiden. Gemüse und Pilze zer-
teilen und dazu geben. Nudeln nach Gebrauchsanwei-
sung kochen und abkühlen lassen, dann unterheben. 
Vinaigrette darüber geben. Pinienkerne in Pfanne kurz 
anrösten, als letztes auf den Salat geben, mit Kräutern 
bestreuen.

Zutaten für 4 Personen:
1/2 Eisbergsalat oder 
ähnliche Salate
3 frische Champignons
1 Paprika
3 Tomaten
1/4 grüne Gurke
4 Radieschen
50g Farfalle
3 EL Pinienkerne
1 Bund Kräuter (z. B. Dill, 
Kerbel, Schnittlauch)
Vinaigrette

sommermenü
Vorspeise

Unser Tipp:

Wenn Sie Ihre 

gesammelten Kräuter 

trocknen oder in Öl 

einlegen, können Sie 

den herrlichen Geschmack 

des Sommers das ganze 

Jahr über genießen! 



Wenn Sie mehr als ein paar Tage 
verreisen, können Sie die Gelegen-
heit nutzen und Ihren Kühl-, oder 
Gefrierschrank abtauen. Auch sie 
haben eine Pause verdient.

unSER TiPP

roSmarinKartoffeln  
Mehr als ein Beilage

Kartoffeln waschen, halbgar kochen, abkühlen lassen 
und halbieren. Öl erhitzen, Kartoffeln dazu geben und 
pfeffern. Kurz vor Schluss Knoblauch, Rosmarin und Salz 
dazu geben und braten bis Kartoffeln goldgelb sind. 

Dazu passen Kräuterquark und 
Marktgemüse oder Fisch.

Zutaten:
750g neue, kleine Kartoffeln
2 EL Olivenöl
schwarzer Pfeffer
2 Knoblauchzehen (gehackt)
Rosmarin (gehackt oder 
als Zweig)

sommermenü
haUpTgang

es gehT aUch ohne:
Legen Sie beim nächsten 

Grillfest doch mal mit Öl, 
Zitrone und Kräutern mariniertes, regional angebautes Gemüse auf 

das Rost. Sie werden staunen, 
wie lecker Grillgenuss auch 

ohne Fleisch sein kann!



QuarKSpeiSe mit früchten
Fruchtig und frisch 

Zutaten:
500 g Quark 
6 EL Natur-Joghurt 
6 EL Milch
2 Pck. Vanillezucker 
1 Becher Sahne
Obst der Saison

Quark in Schüssel geben und mit Joghurt, 
Milch und Vanillezucker verrühren. Sahne 

steif schlagen und unter Quarkmasse 
heben. Obst nach Belieben klein schneiden 

und dazugeben.

Unser Tipp:
Das Smartphone App
 „Erntefrisch“ informiert 
immer aktuell über Obst 
und Gemüse der Saison, 
nahegelegene Märkte 
und andere 
klimafreundliche 
Einkaufsmöglichkeiten.

sommermenü
nachspeise

Kirschen, Äpfel, Birnen, Pfirsiche – 
in Westmecklenburg findet man noch 
viele der guten, alten Obstsorten. Wer 
keinen Garten hat, aber selbst gern 
pflückt und sammelt, ist auf zahlrei-
chen Biohöfen wie dem in Schwerin 
Medewege herzlich willkommen. 
Ob man die sonnenverwöhnte Beute 
dann frisch vernascht, zu Marmeladen 
verarbeitet oder gar einweckt, bleibt 
natürlich jedem selbst überlassen.

FüR PFlücKER 
unD SAMMlER



Reiche Ernte

uf den Feldern Westmecklen-
burgs wird das letzte Korn ein-
gefahren. Die Ernte von Obst 

und Gemüse neigt sich dem Ende zu. 
Kohl und Rüben sind nun die Herren der 
Beete. Aber auch alte, wiederentdeckte 
Sorten wie Pastinake und Topinambur 
trotzen den immer kälter werdenden 
Temperaturen. Wildfrüchte wie Hage-
butten und Holunder setzen Farbtupfer 
in die Landschaft, noch bevor sich die 
Laubbäume bunt färben. Aus den Wald-
böden sprießen schmackhafte Pilze. Das 
Wild muss sich nun in Acht nehmen, der 
Herbst ist eine beliebte Jagdzeit. 

a

(Foto: S. Vinzing)    Allee zur Stintenburg



Emmer ist eine fast vergessene Wei-
zensorte, die zu den ältesten kultivier-
ten Getreidearten zählt. Sie ist sehr 
eiweiß- und mineralstoffreich und 
eignet sich gut zur Brotherstellung. 
Immer mehr Biobackstuben entde-
cken Emmer neu. Die nährstoffhalti-
gen Äcker Westmecklenburgs bieten 
den richtigen Boden für den Anbau 
des gesunden Getreides.

KEnnEn SiE EMMER?

pilzSuppe 
Cremiger Genuss 

Hälfte der Butter mit Zwiebeln, Knoblauch und Petersilie 
kurz anbraten. Pilze hinzu fügen und unter Wenden noch-
mals 3 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer würzen, Milch 
dazu geben und ein paar Minuten köcheln. Warm stellen. 
Restbutter schmelzen, darin Mehl leicht bräunlich an-
schwitzen. Brühe unter ständigem Rühren portionsweise 
untermischen, bis alles gebunden ist. Pilze zugeben und 
nochmals eine halbe Stunde köcheln. Mit Pfeffer, Salz 
und Muskat abschmecken. Tellerweise mit saurer Sahne 
anrichten.

Zutaten:
75 g Butter
4 EL Milch
100 g Zwiebelwürfel
2 EL Mehl
1 gehackte Knoblauchzehe 
1,2 l Gemüsebrühe
5 Stiele glatte Petersilie, 
gehackt
Salz, Pfeffer, etwas frisch 
gemahlenen Muskat
225 g Waldpilze od.  
Champignons, geputzt,  
in Scheiben
4 EL saure Sahne

herbsTmenü
Vorspeise

energiesparTipp:

Ein Schnellkochtopf spart 

bei größeren Mengen und 

längeren Garzeiten 

bis zu 70 % Zeit und 

bis zu 60 % Strom.



wildSchweinbraten  
Festschmaus für die ganze Familie

Braten ein bis zwei Tage in Buttermilch einlegen. Nach 
dem Abtrocknen gut enthäuten,  würzen und in eine hei-
ße Pfanne mit ausgelassenem Speck und Margarine le-
gen. Nach Belieben spicken oder mit Speckscheiben bele-
gen. Wacholderbeeren und Zwiebeln dazugeben. Sobald 
das Fleisch gebräunt ist, nach und nach saure Sahne und 
Rotwein darüber geben. Bei ca. 180 Grad zwei bis zwei-
einhalb Stunden im Ofen schmoren. Die Soße mit Mehl, 
saurer Sahne oder Buttermilch binden. Nach dem Auf-
schneiden das Fleisch mit Preiselbeeren belegen. Dazu 
schmeckt Rotkohl mit Klößen oder Kartoffeln.

Zutaten:
Wildschweinbraten (1,5 kg)
1 l Buttermilch
6 Scheiben Speck
3 Zwiebeln
10 Wacholderbeeren
4 EL saure Sahne
0,5 l Rotwein
Mehl
Preiselbeeren
Salz, Pfeffer

herbsTmenü
haUpTgang

Sie möchten auf Obstsäfte verzich-
ten, die tausende Kilometer auf 
dem Buckel haben? Dann bringen 
Sie doch ihre eigenen oder auf Plan-
tagen gepflückten Äpfel direkt zu 
einer Mosterei ganz ih ihrer Nähe. 
Die Abfüllung erfolgt in wieder-
verwendbaren Glasflaschen. So 
können Sie Ihren „eigenen Saft“ mit 
richtig gutem Gefühl genießen.

ViTAMinE in FlAScHEn

Unser Tipp:
Kaufen Sie Klasse statt Masse und 
reduzieren Sie Ihren Fleischkonsum 
möglichst auf ein bis zweimal pro 
Woche. Gönnen Sie sich dann jedoch 
hochwertiges Fleisch aus der Region. 
Am besten Bio. Wild können Sie 
direkt bei den hiesigen Jägern und 
Förstern beziehen.



herbsTmenü
nachspeise

feineS pflaumenKompott 
Für den edlen Nachgeschmack

Zutaten:
500 g Pflaumen
6 Esslöffel Wasser
100 g Zucker
1 Stück Zimtrinde
0,25 l Rotwein

Pflaumen mit Wasser, Zucker und Zimtrinde auf kleiner 
Flamme zugedeckt dünsten, bis die Früchte beginnen zu 
platzen. Vom Feuer nehmen und sofort den Rotwein zu-
gießen. Anschließend servieren und genießen. 

Unser Tipp:
Sollten Sie bei Ihren Besorgungen 

auf ein Auto angewiesen sein, 

planen Sie Ihren Wocheneinkauf 

möglichst genau und vermeiden 

Sie überflüssige Fahrten. Denken 

Sie an eigene Körbe oder Stoffbeu-

tel, um Plastikmüll zu vermeiden. 

dass es in Westmecklenburg bereits 
viele Biounternehmen gibt, die 
Ihnen gesundes, regionales und 
saisonales Obst und Gemüse direkt 
vor die Haustür liefern? 

WuSSTEn SiE...



(Foto: K.Scholz)  Blick auf die Insel Poel

ie letzten bunten Blätter sind 
gefallen. So manchem Igel 
werden die Laubhaufen ein 

schützendes Nest sein. Unter den Stop-
pelfeldern haben die Hamster ihre Kam-
mern mit Korn gefüllt, Eichhörnchen 
verstecken noch Nüsse und Eicheln im 
Waldboden. Die Natur Westmecklen-
burgs rüstet sich für den Winterschlaf. 
Doch nicht überall wird geruht. In den 
Karpfenteichen der Lewitz, der Wismar-
bucht und den westmecklenburgischen 
Seen wimmelt es vor Leben. Besonders 
vor Weihnachten haben die Fischer hier 
alle Hände voll zu tun. Auch in den Kä-
sereien der Region reift in der kalten 
Jahreszeit so mancher Gaumenschmaus 
heran. 

D

Zeit der Muße



Die zahlreichen Käsereien der Schaal-
seeregion stellen vor allem Schaf- und 
Ziegenkäse her. Diese sind nicht nur 
besonders köstlich, sondern wegen 
des durchschnittlich geringeren Fett- 
und Eiweißanteils sowie des höheren 
Anteils an kurzkettigen Fettsäuren 
leichter verdaulich als Kuhmilchkäse.

lEcKER unD 
bEKöMMlicH

mecKlenburger hochzeitSSuppe 
Vorspeise mit Tradition

Suppenhuhn mit zwei bis drei Litern Wasser zum Kochen 
bringen und abschäumen. Salz und Suppengemüse da-
zugeben, auf kleiner Flamme köcheln lassen.
Als Einlage abgebrühte Klöße: Milch, Butter, Salz und 
Zucker zum kochen bringen. Mehl dazu geben. So lan-
ge rühren, bis sich der Kloß vom Topfboden löst. Nach 
dem Abkühlen nach und nach Eier dazugeben. Wenn das 
Fleisch gar ist, aus der Brühe herausnehmen. Abgekühl-
ten Kloßteig mit Teelöffel stückchenweise in kochende 
Brühe setzten. 

Zutaten:
1 Suppenhuhn
Suppengemüse, (Möhren, 
Sellerie, Porree)
 0,25 l Milch
100 g Butter
115 g Mehl
3 Eier, 2 Eigelb
0,5 TL Zucker
0,5 TL Salz

WinTermenü
Vorspeise

KaUm zU glaUben:

Wenn ein Topf nur ein bis zwei 

Zentimeter kleiner ist als die Herd-

platte, lösen sich rund 20 Prozent 

von Wärme und Energie in Luft auf. 

Ähnliches gilt auch für das Kochen 

ohne Topfdeckel.



dass Pastinaken bis ins 18. Jh. zu den 
Grundnahrungsmitteln unseres 
Kulturkreises zählten und dann von 
Kartoffeln und Karotten verdrängt 
wurden? Das Wintergemüse, das zehn 
mal mehr Vitamin C enthält als eine 
Möhre und zudem leichter zu verdau-
en ist, feiert heute nicht nur bei den 
Bio-Bauern Westmecklenburgs sein 
Comeback. Besonders eignet es sich 
als Erstlingskost für Babies.

HAbEn SiE gEWuSST...

WinTermenü
haUpTgang

Karpfen mit gemüSe  
Immer wieder etwas Besonderes

Karpfen säubern, mit Zitrone säuern und salzen. In eine 
Bratpfanne legen. Das Gemüse um den Karpfen legen, 
Wasser und Weißwein dazugeben. Mit Butterflocken be-
legen und etwa eine halbe Stunde bei 200 Grad backen. 
Mit Salzkartoffeln und Sahnemeerrettich servieren.

Zutaten:
1 Karpfen (ca. 1,5 kg)
2-3 Karotten
1 Sellerieknolle
2 Porree
3 Zwiebeln
0,25 l Wasser
1 Glas Weißwein
0,5 Zitrone

Unser Tipp:
Achten Sie besonders beim 

Einkauf von Kaffee, Schokola-

den und anderen weit gereisten 

Lebensmitteln auf das 

Fairtrade-Siegel.  Bei Fischen, 

die nicht aus den heimischen 

Seen stammen, sollten Sie das 

MSC-Siegel im Auge haben.



Gönnen Sie sich hin und wieder 
etwas Gutes und lassen Sie sich in ei-
nem der vielen Bio-Gaststuben West-
mecklenburgs verwöhnen. Schöne 
Ausflugsziele sind zum Beispiel die  
Restaurants in Rosenow, Stellshagen 
oder Gallin.

AuSgEHEn

WinTermenü
nachspeise

bratapfel im nuSSmantel  
Oh, es riecht gut...

Äpfel schälen und Kerngehäuse ausstechen. Butter zer-
lassen und Äpfel mehrmals darin wenden. Zucker mit 
Nüssen und Zimt mischen und Äpfel in der Mischung 
wenden, bis sie vollständig damit bedeckt sind. In eine 
Auflaufform setzen. Die übrige Nussmischung in zur üb-
rig gebliebenen Butter geben und verrühren. Masse in die 
Löcher in der Mitte der Äpfel verteilen. Je 1/2 bis eine gan-
ze Zimtstange einstecken und bei 180 Grad etwa 45-50 
min garen, bis eine schöne goldgelbe Kruste entstanden 
ist. Dazu schmeckt Eis. 

Zutaten:
5 Äpfel
75 g Butter
75 g Zucker
50 g Nüsse (gemahlen)
0,5 TL Zimt
Zimtstangen

energiesparTipp:
Nutzen sie effiziente 
Haushaltsgeräte 
(möglichst A+++) und 
schonen Sie neben 
der Umwelt auch 
ihren Geldbeutel.



Der Regionalen Planungsverband West-
mecklenburg ist Projektpartner und 
deutsche Modellregion im EU-Projekt 
BalticClimate. Das Projekt wird von An-
fang 2009 bis Ende 2011 durchgeführt. 
Ziel von BalticClimate ist die Analyse 
der Auswirkungen des Klimawandels 
im Ostseeraum und die Untersuchung 
sich daraus ergebender Chancen. Damit 
dies gelingt, wird in den Modellregionen 
umfassend zum Thema Klimawandel in-

formiert. Gleichzeitig werden regionale 
Netzwerke aufgebaut. Als Projektergeb-
nis wird ein elektronisches Toolkit (Hand-
lungsleitfaden) entwickelt und kostenlos 
zur Verfügung gestellt. Er soll lokalen 
und regionalen Akteuren Lösungswege 
und Instrumente aufzeigen, wie sie sich 
mit dem Klimawandel auseinanderset-
zen und eigenständig Klimaschutz- und 
Klimaanpassungsstrategien erarbeiten 
können. 

eu-projeKt balticclimate

Das ToolKiT
Weitere Informationen zu BalticClimate und zum Toolkit (Handlungsleitfaden) finden Sie im Internet unter  www.balticclimate.org



Beim Wort Klimawandel haben viele 
zunächst die immer extremer werdenden 
Wetterlagen in weit entfernten Ländern 
im Sinn. Doch die klimatischen Verände-
rungen sind längst vor unserer Haustür 
angekommen. Für Westmecklenburg mit 
seinen ausgedehnten Wiesen, Wäldern 
und Seenlandschaften bedeutet das in 
erster Linie:

die auSwirKungen deS Klima-
wandelS auf weStmecKlenburg

• Heißere und trockenere Sommer. Vor 
allem in der Landwirtschaft wirft das 
verstärkt Fragen nach den Wasserressour-
cen auf. 
• Mildere und feuchtere Winter. Sie wirken 
sich unter anderem auf die Artenvielfalt 
der heimischen Flora und Fauna aus.
• Zunahme von Extremereignissen wie 
Starkregen, Stürme, Hitzewellen sowie 
Hoch- und Niedrigwassern.
• Anstieg des Meeresspiegels. 

Im Internet finden Sie unter 
www.westmecklenburg-schwerin.de 
> Projekte > Klimawandel ausführliche 
Informationen zum Thema Klimawan-
del in Westmecklenburg.

unSER WEbTiPP



SaiSontabelle
Jan. Feb. Mär. Apr. Mai Juni Juli Aug. Sep. Okt. Nov. Dez.

Apfel

Aprikose

Aubergine

Blumenkohl

Birnen

Bohnen

Brokkoli

Brombeeren

Champignon (Zucht)

Chinakohl

Erdbeeren

Erbsen

Feldsalat

Fenchel

Heidelbeeren

Grünkohl

Gurke (Salatgurke)

Johannisbeeren

Kartoffeln

Karotten

Kirschen

Kohlrabi

Kopfsalat

Kürbis

Tipp
Die Saisontabelle macht das 

klimafreundliche Kochen 
einfach. Denn hier können Sie 

sehen, welches Obst und Gemüse 

Sie zu welcher Zeit mit gutem 

Gewissen genießen können. 

Viel Freude beim Entdecken 

der vielfältigen Möglichkeiten!

Freiland 
Lager
Gewächshaus



Jan. Feb. Mär. Apr. Mai Juni Juli Aug. Sep. Okt. Nov. Dez.

Mangold

Mirabellen

Paprika

Pastinake

Pflaume

Pfirsiche

Porree

Quitten

Radieschen

Rauke/Ruccola

Rharbarber

Rosenkohl

Rote Beete

Rot-, Spitz-, Weißkohl

Sanddorn

Sellerie (Stangensellerie)

Sellerie (Knollensellerie)

Spargel

Stachelbeeren

Spinat

Tomaten

Zucchini

Zwiebeln

Bund-, Lauch, Frühlingszwiebeln



waS tun wir alS 
regionaler planungS-
verband weStmecKlenburg?

inFORMATiOn unD nETZWERKARbEiT: 
• Internationaler Austausch durch die Teilnahme 
am EU-Projekt BalticClimate 
• Netzwerk und Arbeitsgruppe zum 
Klimawandel in Westmecklenburg 
• Monatlicher elektronischer Newsletter KLIMABLICK
unter www.westmecklenburg-schwerin.de 

WiSSEnScHAFTlicHE STuDiE: 
• Analyse der Risiken und Chancen des Klimawandels 
für die Region Westmecklenburg 

VERAnSTAlTungEn: 
• Fachtagungen und Informationsveranstaltungen
• 1. Klimagipfel zum Thema Klimawandel und Verkehr
• 2. Klimagipfel zum Thema Klimawandel und Ernährung

unD SOnST nOcH: 
• Erklärung zum Klimawandel in Westmecklenburg
• Verwendung fair gehandelter und regionaler Produkte in 
der Geschäftsstelle

UNESCO Biosphärenreservat Schaalsee 

Biosphärenreservat Flusslandschaft Elbe MV 

Naturpark Nossentiner/Schwinzer Heide

Naturpark Sternberger Seenland
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1

Lübz

Grevesmühlen
WiSMAR

Sternberg

Gadebusch

ScHWERin

Hagenow

Ludwigslust

Parchim

Müritz-Elde-Wasserstraße

Sude

Elbe

Warnow

SCHLESWIG-HOLSTEIN

NIEDERSACHEN
BRANDENBURG

REGION MITTLERES 
MECKLENBURG/ROSTOCK

Stör-
Kanal

OSTSEE
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