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DIALOG
IM QUARTIER

Nachhaltige Erndhrung fir den Planeten

Erndahrungsgewohnheiten in Quartieren
begleiten und verandern.

Arbeitsheft 1: Wissen, Zahlen, Hintergriinde




Dialog im Quartier ist eine Veranstaltungsreihe des
Zurich-Basel Plant Science Center, um mit
Quartierbewohner:innen und lokalen Akteur:innen den
Erndhrungswandel gemeinsam zu gestalten und nachhaltige
Erndhrungsgewohnheiten in Haushalten zu verankern. Wir
bedanken uns bei den folgenden Stiftungen und Triigern fiir
die Unterstiitzung: Stiftung 3fd, Christoph Merian Stiftung
Basel, AUE Kanton Basel-Stadt und Stadt Ziirich, Umwelt und

Gesundheitschutz.

www.deinquartiernachhaltig.ch

Dialog im Quartier besteht aus vier Veranstaltungen,
die in Quartieren statifinden kénnen:

Meine Ernahrung,
mein gesunder Planet

Lokale Nahrungsversorgung
mitgestalten

Kollektiv & digital -
neue Einkaufsméglichkeiten

Essen ohne Food Waste

Farblicher Leitfaden

Lokale Nahrungsversorgung mitgestalten

Erndhrungsgewohnheiten verdndern

Food Waste vermeiden

Poster
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WILLKOMMEN

Unsere Ernahrung ist Teil eines nachhaltigen und
genussvollen Lebens. Was wir essen, wird durch
individuelle Gewohnheiten gepragt, die in der
Kindheit am Familientisch angelegt, durch Kultur
und Umfeld vertieft und durch Erinnerungen, Difte
und Geschmackserlebnisse gewoben wurden. Essen
nahrt, verbindet, heilt, macht uns Freude und stiftet
Gemeinschaft.

Viele Kulturen kennen emblematische «Soul Foods»,
Seelennahrung. Lebensmittel und Gerichte, die
durch Herkunft und Kultur bestimmt werden und uns
Wurzeln und Zugehorigkeit erfahren lassen.

Wie wir essen und wie wir es zubereiten, ist an
individuelle Werte geknlipft, die uns wichtig sind,
zum Beispiel an das Erleben von Gemeinschaft, an
Fursorglichkeit oder an den Genuss und die Freude,
die mit einem bunten Teller oder einem sorgfaltig
zubereiteten Mahl einhergehen.

Essen ist wertvoll, sinnvoll und sinnstiftend.



Wie konnen Menschen ihre Erndhrungs-
gewohnheiten dndern und sich nachhaltig,

genussvoll und gesund erndhren?

Oft schaut die Realitat der Nahrungsversorgung
in einer konsumorientierten Welt anders

aus. Nicht wertschatzend, sondern den

eigenen Werten entgegengesetzt: schnell,
nebensachlich, einsam und zweckorientiert.

Ernahrungsgewohnheiten sind tief verankert in
Tradition, Kultur und dem sozialen Umfeld und
sind schwer zu dndern. Wann sind Menschen
bereit, ihre Muster zu andern?
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DIALOG IM QUARTIER

Menschen mochten sich so erndhren, dass es
gut fir den Planeten und fir sie selbst ist.

Wie jeder soziale Wandel beginnt auch eine
Erneuerung der Ernahrungsgewohnheiten in
der Zivilgesellschaft. Initiativen begleiten den
Wandel im Ernahrungssystem lokal und vor Ort.
Sie begleiten, unterstitzen und leben durch
ihre Rollenmodelle vor, was jeder Einzelne
nachmachen kann. Sie experimentieren

und probieren aus, was in einem Universum
moglicher Losungen den Wandel herbeifihren
kann. Expert:iinnen tragen Wissen Uber

die Zusammenhange bei und analysieren
systematisch Ursachen, Losungen und ihre
Auswirkungen auf Umwelt und Gesellschaft.

Dialog im Quartier ist ein Format, welches

das Zurich-Basel Plant Science Center ent-
wickelt hat, damit ein Wandel der Ernahrungs-
gewohnheiten unter Quartierbewohner:innen
begleitet werden kann.

Mit den verschiedenen Workshops bringt Dialog
im Quartier Nachbar:innen, Initiativen und
Wissenschaftler:innen, die sich mit Erndhrung
beschaftigen — an einen Tisch und ermoglicht
einen Austausch. Damit soll der Ubergang von
der Absicht zur Handlung fir den Einzelnen
erleichtert werden, individuelle Vorteile und
Schwierigkeiten gemeinsam reflektiert und
Umsetzungspraktiken fir den Alltag geteilt
werden.

Rollenmodelle, Angebote, Dienstleistungen und
Infrastrukturen in der Nachbarschaft werden
sichtbar.

Nachhaltige Ernahrungs- und Konsummuster
mussen erfahrbar sein und in den Alltag inte-
griert werden konnen. Bei Dialog im Quartier
liegt der Fokus daher auf Mitmachen. Wir
haben Workshops und Methoden entwickelt
und zusammengetragen, die zum Handeln
anregen. Die Teilnehmenden konnen ihre
Erndhrungskompetenz und ihr

eigenes Essverhalten reflektieren und Hand-
lungsoptionen definieren, welche ihnen
erlauben, nachhaltige Ernahrung auf einfache
Art und Weise in das tagliche Ess- und
Trinkverhalten zu integrieren.

Die Workshops finden im Austausch mit
anderen Quartierbewohner:innen statt. Hinter-
grundinformationen zu Produktherkunft, Wissen
Uber die Wertschopfungskette der Produkte und
wissenschaftliche Erkenntnisse zur nachhaltigen
Erndhrung werden in diesem Kontext integriert
und auf leicht verstandliche Weise vermittelt.
Die Freude und die Erfahrung von Selbstwirk-
samkeit der Teilnehmenden steht im Zentrum.



Dialog im Quartier bindet

die Akteur:innen des
Ernahrungswandels, namlich
Menschen aus Foodkooperativen,
solidarischen Landwirtschaften,
Gemeinschaftsgarten oder Food
Sharing Organisationen mit ein.

Wie konnen die engagierten
Menschen in diesen Organisationen
Wissen weitergeben, wirkungsvoll
kommunizieren und ihre Mitmenschen
mit Methoden begleiten, die zum
Handeln auffordern?

Mit den Arbeitsheften mochte Dialog
im Quartier die Grundlagen und
Methoden fur einen Wandel der
Ernahrungsgewohnheiten an diese
Multiplikator:innen weitergeben.

Die Arbeitshefte werden
regelmassig mit Methoden oder
Kommunikationsansdatzen, die sich
als wirkungsvoll erwiesen haben,
erweitert.

Im ERSTEN ARBEITSHEFT werden die
Auswirkungen der Ernahrung auf die
planetaren Grenzen dargestellt. Welche
Moglichkeiten hat jeder Einzelne, um durch
die eigenen Ernahrungsgewohnheiten
diese negativen Umweltauswirkungen

zu halbieren? Die Zahlen, Kenngrdssen,
das notwendigen Hintergrundwissen und
Argumente sind in einer Form dargestellt,
welche die Kommunikation mit der
Bevolkerung erleichtern soll.

Im ZWEITEN ARBEITSHEFT haben wir
die Methoden zusammengetragen,

mit welchen sich ein Wandel der
Ernahrungsgewohnheiten begleiten
lasst. Multiplikator:innen sollen das
Arbeitsheft nutzen kdnnen, um Methoden
kennenzulernen, auszuprobieren und

in ihre eigene Arbeit zu integrieren. Das
zweite Arbeitsbuch teilt auch unsere
eigenen Erfahrungen beim Anwenden
dieser Methoden und Beispiele, welche
Handlungen dadurch ausgelost wurden.

Link zum Arbeitsheft 2

Melanie Paschke (2022). Nachhaltige Ernahrung fiir
den Planeten: Erndhrungsgewohnheiten in Quartieren
begleiten und verandern. Arbeitsheft 2: Methoden und
Interaktionen. Mit Beitragen von Jeanine Ammann,
Matthias Jeker, Karin Spori, Franziska Stossel, Dubravka
Vrdoljak. Zurich-Basel Plant Science Center.

https://doi.org/10.3929/ethz-b-000547601


https://doi.org/10.3929/ethz-b-000547601
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PLANETARE GRENZEN

Wie die Wahl der Lebensmittel mit Umweltbelastungen und den planetaren Grenzen zusummenhiingt?

Knapp 30 % der Umweltbelastung in der Schweiz wird durch die Erndhrung verursacht
(Werkzeugkasten Umwelt, 2017). Diese negativen Umweltauswirkungen konnten halbiert
werden, wenn die Ernahrung der Schweizer Bevolkerung 6kologisch nachhaltiger gestaltet wird
(Zimmermann et al., 2017).

Die landwirtschaftliche Intensivproduktion mit Monokulturen und ihrem grossen Verbrauch an
Wasser, Pestiziden und Dingemitteln wie Nitrat und Phosphat, hat die Menschheit viele Grenzen
Uberschreiten lassen, die der Planet mit seinen begrenzten und nur in bestimmten Zeitrdumen
erneuerbaren Ressourcen gesetzt hat. Dies hat negative Folgen fir Klima, Biodiversitat, die
Fruchtbarkeit der Boden und fir die Verflgbarkeit von Grundwasser (Abbildung 1).

Wie kommunizieren?
Viele anschauliche Infografiken zum Zusammenhang zwischen Erndhrung und Umweltauswirkungen finden sich bei Werkzeugkasten Umwelt,

Themenbereich Ernihrung: hitps://www.werkzeugkastenumwelt.ch/meine-wahl-bei-der-ernaehrung/

Abbildung 1
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25%
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. . . Noch nicht ichend
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Ausstoss der Treibhausgase bei. Verlustan
Biodiversitat
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A\ kreislauf

80 % 70 %

Waldabholzungen Nutzung von
und andere Siisswasser
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. Sichere plantetarische Grenze / Leitlinie
Steffen et al. (2015)

. Wissenschaftliche Beobachtung seit 2009


https://www.werkzeugkastenumwelt.ch/meine-wahl-bei-der-ernaehrung/
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Welche Verdnderungen der
Erndhrungsgewohnheiten helfen die
Umweltbelastungen zu reduzieren?

Jeder Einzelne kann mit der Gabel zum Umweltschutz beitragen. Indem Ernahrungs-
gewohnheiten verandert werden, kann Unterschiedliches bewirkt werden. Folgende
Verhaltensanderungen haben am meisten Wirkung: Fleisch massvoll konsumieren, um
ernahrungsbedingte Umweltbelastungen um 20-40 % zu senken (Werkzeugkasten Umwelt,
2017). Die Umsetzung des Halbierungsziels fiir Food Waste konnte die Umweltbelastung um
10-15 % reduzieren (BAFU, 2022). Auch ein massvoller Konsum von Genussmitteln wie Kaf-
fee und Alkohol hat eine grosse Wirkung (- 25 % der Umweltbelastung, Jungbluth, 2014).

CO,-eq. Biodiversitat Wasser sparen Boden schiitzen
vermeiden schiitzen

Den Konsum von
Fleisch und anderen
X X X X

tierischen Eiweissen
stark einschrénken.

Den Food Waste
mindestens halbieren.

Genussmittel wie
Wein, Kaffee und
Schokolade massvoll
konsumieren.

Lebensmittel wéhlen,
die saisonal sind und
Okologisch angebaut
wurden.

Keine Lebensmittel
kaufen, die einge- X
flogen wurden.
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Erndhrung und Klimawandel

Die Erndhrung macht ein Drittel der 14 Tonnen CO,-eq. aus, die im Durchschnitt pro Person und
Jahrin der Schweiz ausgestossen werden, also etwa 4,6 Tonnen CO,-eq. Ein nachhaltiger Klima-
Fussabdruck, mit dem wir das 1,5°C-Klimaziel nicht verfehlen, liegt bei 1,5 Tonnen CO,-eq. pro
Person und Jahr (BAFU, 2018). Das waren dann ca. 500 kg CO_-eq. pro Person und Jahr oder ca.
1,37 kg CO_-eq. pro Person und Tag, die fir die Erndhrung zur Verfugung stehen. Das waren nur
noch 1/8 des heutigen Verbrauchs!

Merke!

Die planetare Grenze der
Treibhausgasemissionen
liegt bei 5 Gt CO,-eq. pro
Jahr oder 500 kg CO,-eq.
pro Person und Jahr
(EAT-Lancet Commission,
2020).

Wie kommunizieren?

Welche Lebensmittel jeder Einzelne in welcher Menge konsumiert, hat einen grossen Einfluss auf

den Klima-Fussabdruck. Mit dem KLIMARECHNER FUR DEINE KUCHE: https://interakfiv.tagesspiegel.
de/lab/co2-bilanz-von-essen-der-klimarechner-fuer-deine-kueche kinnen individuelle Rezepte
berechnet werden. Wie viel 0 -eq. werden durch die einzelnen Zutaten in den Gerichten verbraucht?
Inshesondere bei den Beispielgerichten kann ein Aha-Effekt erreicht werden. So wird mit einer Portion

Currywurst mit Pommes bereits das Tagesbudget erreicht.

Als Methode, um den eigenen Klima-Fussabdruck zu verstehen, eignet sich im Arbeitsheft 2:
IR FUHREN EIN ERNAHRUNGSPROTOKOLL

Erndhrung und Biodiversitat

Mindestens ein Drittel der Pflanzen- und Tierarten in der Schweiz sind gefahrdet. Einer der
Haupttreiber fur ihre Gefahrdung ist die landwirtschaftliche Praxis gepragt durch einen grossen
Pestizid- und Herbizideinsatz, intensive Dingung, intensive Mahd- und Bodennutzung und

die Veranderung kleinraumiger Landschaftsstrukturen wie Hecken, Ackerrandstreifen oder
Trockenmauern (BAFU, 2017; Ismail et al., 2021).

Merke!

Die planetare Grenze fiir den Verlust an Arten
liegt bei ungeféhr 10 E/MSY (= extinctions

per million species years), libersetzt als 10
ausgestorbene Arten pro Million Artenjahre.
In Wirklichkeit kénnte der Artenverlust mind-
estens 1000 Mal so hoch oder noch héher sein

(EAT-Lancet Commission, 2020).

Das Hintergrundartensterben sollte ohne
menschlichen Einfluss bei 0,1 -1 E/MSY liegen.


https://interaktiv.tagesspiegel.de/lab/co2-bilanz-von-essen-der-klimarechner-fuer-deine-kueche
https://interaktiv.tagesspiegel.de/lab/co2-bilanz-von-essen-der-klimarechner-fuer-deine-kueche
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Lebensmittel und Wasser

Wie viel Wasser benotigt die Herstellung eines Lebensmittels? Der Wasser-Fussabdruck erfasst
das Wasser, das wahrend der gesamten Produktionskette eines Lebensmittels verbraucht wird.
Der Wasser-Fussabdruck der Schweiz entsteht zum grossten Teil durch die Landwirtschaft im
Ausland, zum Beispiel fir die Produktion und Import von Nutztierfuttermittel. Jedoch auch fir die
Lebensmittel aus nicht-saisonalen, bewasserungsintensiven Kulturen in mediterranen Gebieten
(siehe Beispiel Himbeeren).

Wie kommunizieren? Merke!
Die planetare Grenze fiir den

Wer den individuellen Wasser-Fussabdruck verstehen und berechnen méchte, Verbrauch von Oberflédchen-

kann mit dem Rechner arbeiten, den das Water Footprint Network bereitstellt: und Grundwasser liegt
PERSONAL WATER FOOTPRINT CALCULATOR: www.waterfootprint.org/en/resources/interactive-tools/ bei 2500km>/ Jahr. Nach
ersonal-water-footprint-calculator neuesten Berichten haben
P P wir diese Grenze 2022 eben-
Saisonale und regional produzierte Lebensmittel haben in der Regel den kleinsten falls iiberschritten (EAT-Lan-
Wasser-Fussabdruck. cet Commission, 2020; Wang
etal., 2022).

Als Methode, um die Saisonalitiit von Lebensmitteln einschiitzen zu konnen, eignet sich im Arbeitsheft 2:

EISST DU, WANN DEIN OBST UND GEMUSE SAISON HAT?

Lebensmittel und Boden

Nur ein gesunder Boden kann eine gute Ernte liefern. Ein gesunder Boden hat gentigend Humus.
Erist von Bodenlebewesen besiedelt, die umgraben, bellften, die organische Masse abbauen und
Nahrstoffe zuganglich machen. Er hat eine gute Nahrstoffbilanz und einen grossen Wasserspeicher.
Weltweit sind 75 % der Landfléche durch Erosion, Versalzung, Ubernutzung oder Austrocknung
degradiert. In Europa sind es 8 % (Cherlet et al., 2018). Intensive Bewirtschaftung verdichtet Boden
stark und vermindert den Humusgehalt, so dass Wasser nicht mehr gespeichert, Mikroorganismen
keinen Lebensraum mehr finden und der Nahrstoffabbau und -aufbau gestort ist. Hohe Mengen

an Nitraten und Phosphaten aus mineralischem Dunger oder Gulle reichern sich an und werden
danach ausgewaschen und in die Atmosphare abgegeben. Sie schadigen die Biodiversitat, die
Trinkwasserqualitat und tragen zum Klimawandel bei. Pestizide belasten den Boden und sind zum
grossten Teil toxisch fir Bodenlebewesen.

2000 m?, das ist die Bodenflache, die jedem Bewohner und jeder Bewohnerin der Erde zur


http://www.waterfootprint.org/en/resources/interactive-tools/personal-water-footprint-calculator
http://www.waterfootprint.org/en/resources/interactive-tools/personal-water-footprint-calculator
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Verflgung steht, wenn wir alle essen wollen. Diese Flache ergibt sich als die Flache, die weltweit als
landwirtschaftlich nutzbare Flache zur Verfliigung steht, geteilt durch die Anzahl Personen, die auf
der Erde leben (www.2000m2.eu). Darauf lasst sich der pro Person notwendige pflanzenbasierte
Kalorien- und Eiweissbedarf anbauen. Fir die Produktion der tierischen Eiweisse in der heutigen
Menge und fir unseren ibermdssigen Konsum an Kaffee, Tee und Schokolade brauchen wir 700m?
mehr - eine Flache, die wir nicht zur Verfligung haben (Weltacker Schweiz, 2021).

Merke!

Die planetare Grenze fiir die
globale Ackerfldche liegt bei
13 Millionen km? (Eat Lancet
Comission, 2020). 12,244 Mil-
lionen km? waren es 2019.
Die Agrarfldchen haben
zwischen 2003 und 2019 um
1 Million km? oder 9% auf
Kosten natiirlicher Habitate
zugenommen (Potapov et
al., 2022).

Als Methode, um den eigenen Boden-Fussabdruck zu verstehen, eignet sich im Arbeitsheft 2:
DER WELTACKER-APERO: WIE VIEL ESSEN WACHST AUF TM2?

Wie kommunizieren?

Ein anschaulicher Rechner, um den Boden-Fussabdruck zu berechnen, findet sich auf der Wehseite von
Weltacker unter http://www.mym2.de

In regelmiissigen Abstiinden wird der «World Atlas of Desertification» (Cherlet et al., 2018)
aktualisiert, der anschauliche Grafiken zum weltweiten Zustand unserer Baden enthiilt.


http://www.mym2.de
http://m2.eu
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ESS- UND

EINKAUFSGEWOHNHEITEN

Zuerst wird erklart, wie die verschiedenen pflanzenbasierten Erndhrungsweisen mit dem
Klima-Fussabdruck in Beziehung stehen. Danach wird die Planetary Health Diet vorgestellt, die
eine Weltbevolkerung von 10 Milliarden Menschen innerhalb der planetaren Grenzen gesund
erndhren mochte. Wir vergleichen sie mit den Empfehlungen der Schweizerischen Gesellschaft
fir Ernahrung (Lebensmittelpyramide) und mit den angepassten Empfehlungen fir eine

ausgewogene FOODprint-Ernahrung.

Was ist eine pflanzenbasierte
Erndhrungsweise?

Bei verschiedenen Ernahrungsweisen wird pflanzenbasierten
Lebensmitteln der Vorrang gegeben. Am bekanntesten sind die
vegane und vegetarische Lebensweise.

. Veganer: Keine tierischen Produkte
. Ovo-Lacto-Vegetarier: Pflanzliche Nahrungsmittel, Eier,
Honig und Milchprodukte

. Ovo-Lacto-Pescetarier: Pflanzliche Nahrungsmittel, Eier,

Honig, Milchprodukte und Fisch

. Flexitarier: Gemassigter Fleischkonsum (max. 300 g Fleisch

/ Woche), Milch und Eier

Allen gemeinsam ist, dass tierische Eiweisse in verschieden grossen

Mengen durch pflanzliche Eiweisse ersetzt werden und damit
an dem Hebel angesetzt wird, der den grossten Einfluss auf die
Gesundheit unseres Planeten hat.

Merke!

Die Menge an konsumierten
tierischen Eiweissen zu Gun-
sten pflanzlicher Eiweisse
reduzieren.
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Wie viel CO_-eq. kann eine pflanzenbasierte Erndhrung

einsparen?

Pflanzenbasierte Ernahrung hat das Potential Treibhausgase einzusparen (IPCC, 2019; Abbildung 2):

. Wirde die gesamte Weltbevolkerung vegan leben, so konnten fast 8 Gigatonnen

CO_-eq. pro Jahr eingespart werden.

. Mit einer ausgewogenen Ernahrung (Planteary Healthy Diet) waren Einsparungen von

4.5 Gigatonnen CO_-eq. moglich.

. Ein anderer Ernahrungsstil ist der des Klima-Karnivoren. Dabei wird rotes Fleisch wie

Rindfleisch zu drei Viertel ersetzt durch z. B. Hihnchen. Damit wiirden 3 Gigatonnen

CO,-eq. eingespart.

Vegan: Vollstandig pflanzlich.

Vegetarisch: Getreide, Gemuse, Friichte,
Zucker, Ole, Eier und Milchprodukte

Flexitarier: 75 % Fleisch und Milchprodukte
durch Getreide und Hulsenfriichte; mindestens
500 g Obst und Gemuse pro Tag; mindestens
100 g pflanzliche Proteinquellen pro Tag,
moderate Mengen an tierischen Proteinen

und begrenzte Mengen an rotem Fleisch

(eine Portion pro Woche), raffinierter Zucker
(weniger als 5% von Gesamtenergie).

Gesunde Erndhrung: Basierend auf globalen
Erndhrungsrichtlinien fir den Verzehrvon
rotem Fleisch, Zucker, Obst und Gemdise.

Fair und sparsam: Globale tagliche Pro-Kopf-
Kalorienaufnahme von 2800 kcal/Kopf/Tag
(11,7 MJ/Kopf/Tag) und wenig Fleisch.

Pescetarisch: Vegetarische Erndhrung mit
Meeresfriichten und Fisch.

Klima und Fleisch: 75 % des Fleisches und
der Milchprodukte von Wiederkauern werden
durch anderes Fleisch, haufig Hihnerfleisch,
ersetzt.

Mediterran: GemUse, Obst, Getreide, Zucker,
Ole, Eier, Milchprodukte, Meeresfrichte,
moderate Mengen an Gefliigel, Schweine-,
Lamm- und Rindfleisch.

Vegetarisch

Flexitarisch

Gesunde Erndhrung

Fair und sparsam
| | |
Pescetarisch

Klima und Fleisch

Mediterran

0 1 2 3 4 5 6 7 8
Nachfrageseitiges Treibhausgas-Minderungspotenzial (Gt CO,-eq. pro Jahr)

Abbildung 2

Der Zusammenhang zwischen pflanzenbasierter Erndhrung

und CO,-eq.-Einsparungspotential (IPCC, 2019). Um das 1.5°C
Klimaziel zu erreichen, mussten wir global 3.5 Gt CO -eq. pro Jahr
durch bewussten Ernahrungsentscheidungen einsparen. Alle
Erndhrungsweisen, die an oder Uber die rote Linie auf der rechten
Seite hinausragen erreichen dieses Ziel.

Zur Umrechnung 1 Gt =1 Milliarde t.
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Warum unser Verbrauch tierischer Eiweisse zu hoch ist?

Eine Reduktion unseres Verbrauchs an tierischen Eiweissen kann die Umweltbelastung auf die
Grenzen reduzieren, die der Tragfahigkeit des Planeten entsprechen, also der Menge an tierischen
Proteinen und an Kalorien, die jahrlich durch eine 6kologische Landwirtschaft produziert werden
konnen.

Die Produktion von Fleisch und Milchprodukten braucht mehr Flache als zur Verfligung steht
(siehe Abschnitt «Lebensmittel und Boden»). Fir 1 kcal eines tierischen Lebensmittels werden
durchschnittlich 7 kcal aus pflanzlichen Futtermitteln gebraucht (SGE, 2019). Diese werden auf
Flachen angebaut, die sonst direkt fir den Anbau pflanzlicher Lebensmittel fiir den Menschen
genutzt werden konnten (siehe «Sojaimporte»). Ausserdem werden mehr Ressourcen verbraucht
und gleichzeitig mehr CO_-eq. erzeugt als fur jedes pflanzenbasierte Lebensmittel. Deshalb
verringert die Reduzierung nach den Referenzwerten der Planetary Health Diet, den Flachen- und
den Ressourcenverbrauch.

Mit dem zunehmenden Wohlstand auf der ganzen Welt hat der Fleischkonsum zugenommen und
ist auf Rekordhohe. In Europa und den USA hat sich der Bedarf an tierischen Proteinen seit 1970
verdoppelt und liegt heute bei ca. 10 Millionen Tonnen. In China sind es ca. 15 Millionen Tonnen.
Bis 2030 wird vorausgesagt, dass sich dieser Bedarf noch einmal verdoppeln konnte (ccafs.cgiar.

org).

Unser globaler Konsum an tierischen Proteinen tUberschreitet die Grenzen unseres Planeten nach
den Analysen der Eat-Lancet Commission um 288 %, beim Konsum von Eiern um 153 %.

Healthy Diets From
ainable Food Systems

Foo
- | Planet
EAT-Lancet Commission (2020). Summary Report: Healthy Diets From .o
Sustainable Food Systems: https://eatforum.org/eat-lancet-commission/ Er Hea Ith

eat-lancet-commission-summary-report/ Food and Agriculture


http://ccafs.cgiar.org
http://ccafs.cgiar.org
https://eatforum.org/eat-lancet-commission/
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Health boundary

153%

L GLOBAL

Sub-Saharan Africa

Rotes  Starke- Eier Hihner- Milch-  Fisch  GemUse Obst Hilsen- Starke- Nisse
Fleisch haltige fleisch  produkte frichte haltige

Gemuse Getreide

Abbildung 3

Die Tortendiagramme der Eat
Lancet Kommision zeigen:
Weltweit essen wir zu viel Fleisch,
starkehaltige Lebensmittel und
Eier und Giberschreiten damit die
Grenzen des Planeten (oberes
Diagramm). Ein Teller nach der
Planetary Health Diet besteht zur
Hélfte aus GemUse. Abbildung
mit Erlaubnis von Eat Lancet
Commission, 2020.
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Planetary Health Diet

Die Planetary Health Diet setzt den
Konsum tierischer Proteine und
Kalorien auf Kohlenhydratbasis in
Relation zu den Grenzen des Planeten
und der Gesundheit des Menschen
(EAT-Lancet Commission, 2020). Sie
mochte durch einen universellen
Speiseplan unsere Gesundheit
schitzen und 10 Milliarden Menschen
im Jahr 2050 ernahren, ohne unseren
Planeten zu geféhrden.

Merke!

Dafiir miisste in der Schweiz der Konsum
von Obst, Gemiise, Hiilsenfriichten und
Niissen verdoppelt, der Verzehr von Fleisch
und Kohlenhydraten mindestens halbiert
werden.

Wie die Planetary Health Diet hilft,
die Grenzen unseres Planeten
einzuhalten?

In der Schweiz wie in den meisten
europdischen Lander konnen die
derzeitigen CO,-eq., die durch

die Ernahrung entstehen, unter
Einhaltung der Planetary Health Diet
mindestens halbiert werden (Semba
etal., 2020). Allerdings kann das
nicht nur durch eine Reduzierung des
Konsums tierischer Eiweisse erreicht
werden. Lebensmittel missen
zusatzlich nachhaltig produziert und
Food Waste sollte mindestens auf die

Halfte reduziert werden (Abbildung 4).

1

Massnahmenkombinationen

[Dietary shift] Hauptsachlich pflanzenbasierte

Lebensmittel wahlen:

+  Anwenden der Planetary Health Diet.

[Halve Food Waste] Lebensmittelabfalle

um die Halfte reduzieren:

. Lebensmittelverluste werden, vom Feld
bis zum Teller, um die Halfte reduziert.

[PROD] Bessere 6kologische Anbaumethoden

waéhlen:

. Ernteausfalle um bis zu 75 % reduzieren.

«  Dunger effizienter einsetzen und die Mengen
vermindern.

» Inder Landwirtschaft weniger Wasser
verbrauchen und die Mdglichkeiten des
Bodens verbessern, Wasser zurlickzuhalten.

. Biodiversitat erhalten und wiederherstellen,
indem auf Landflachen wieder intakte Walder
entstehen.

[PROD+] Sehr viel bessere 6kologische

Anbaumethoden wahlen, durch Umsetzung

der folgenden liber das [PROD]-Szenario

hinausgehenden, zusatzlichen Massnahmen:

+  Ernteausfélle um bis zu 90 % reduzieren.

+  Dulnger: Nitrat um 30 % effizienter einsetzen
und Phosphat zu 50 % wieder rezyklieren.

«  Keine Biokraftstoffe der ersten Generation
verwenden.

«  Alle Massnahmen umsetzen, die verhindern,
dass in der Landwirtschaft Treibhausgase
entstehen.

« Aufallen Landfldche Biodiversitatsverluste
durch geeignete regionale Massnahmen
erhalten und wiederherstellen.

J
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Grundlegende Prognosen
der Umweltbelastungen im Jahr 2050

Veranderung der Erndhrung
Planetary Health Diet

Halbierung der Abfille
Verringerung des Food Wastes

PROD
Verbesserung der Produktionsverfahren
Standard-Zielsetzung

PROD+
Verbesserung der Produktionsverfahren
Hohe Zielsetzung

COMB
Kombinierte Massnahmen
Standard-Zielsetzung

COMB+

Kombinierte Massnahmen
Hohe Zielsetzung

Ungewisser

Planetarische Bereich

Grenze

18

(celohausgasemisso,

\/

StickstoffeinsatZ

Abbildung 4

Erst eine Kombination verschiedener Massnahmen
ermoglicht, dass die planetaren Grenzen (=
gestrichelte Linie) nicht mehr Gberschritten
werden. Der riesige Artenverlust, den die derzeitige
landwirtschaftliche Praxis ausgel6st hat, kann

nur umgekehrt werden, wenn alle Massnahmen
kombiniert werden [COMB+]. Abbildung mit
Erlaubnis von Eat Lancet Commission, 2020.
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Die empfohlenen Mengen tierischer Eiweisse nach der
Planetary Health Diet fiir einen Erwachsenen

Eine tagliche Kalorienzufuhrvon 2’500 Kalorien ist vorgesehen. Diese Referenzwerte sind fur
jemanden, der schwer arbeitet, zu tief angesetzt und fir Menschen, die viel sitzen, zu hoch.

Es sind Orientierungswerte, die gewisse Schwankungen erlauben und in der Zusammensetzung
dem individuellen Bedarf angepasst werden dirfen.

Fleisch
Rind, Schwein, Lamm pro Tag: 14 g. Pro Woche: 98 g.
HUhnchen pro Tag: 29 g. Pro Woche: 203 g.

Milchprodukte
Milch pro Tag: 250 g. Pro Woche: 1,5 |
oder Kase pro Tag: 25 g. Pro Woche: 175 g

Eier
pro Tag: 13 g; Pro Woche: 91 g. Das entspricht 1 - 1,5 Eiern pro Woche.

Warum ist es so schwer, diese Mengen einzuhalten?

Ein Grund ist die sozial als akzeptabel empfundene Portionsgrosse, die auch in den Empfehlungen
der Schweizer Erndhrungspyramide genannt wird: Rind-, Schweine- oder Pouletfleisch wird im
Bereich 100-120 g portioniert. Das ist auch die im Restaurant akzeptierte Portion. Akzeptanz fir ein
Kotelett-Stlick in der Grosse 30 g zu erreichen ist schwierig und nicht effizient, weshalb ein 2 zu 5
Wochenplan der bessere Ansatz ist: An einem Tag Hihnchen, am zweiten Tag Rind oder Schwein
und an funf Tagen pflanzenbasierte Eiweisse als Fleischersatz.

Quelle: EAT-Lancet Commission, 2020

Merke!

Die nach der Planetary Health
Diet empfohlenen Fleischpor-
tionen kénnen mit dem Hand-
teller visualisiert werden: Beim
Hiihnchen sind es 2 Handteller.
Beim Rindfleisch ist es ein Hand-
teller.
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Lebensmittelpyramide
Schweiz

Lebensmittelgruppe

Menge (g/Tag) bei einer Energiezu-
fuhrvon 2500 kcal/Tag)
Empfehlungen Schweizerische
Gesellschaft fiir Erndhrung, 2014.

Getreide

Kartoffeln, Nudeln, Reis inkl.

Hulsenfriichte

3 Portionen. 1 Portion entspricht:
75-125 g Brot/Teig oder 60-100 g
Hulsenfriichte (Trockengewicht)
oder 180-300 g Kartoffeln oder
45-75 g Knackebrot/ Vollkornk-
racker/ Flocken/ Mehl/ Teigwaren/
Reis/ Mais/ andere Getreidekorner
(Trockengewicht).

Gemiise

3 Portionen Gemtse: 360 g

Obst

2 Portionen Friichte: 240 g

Fleisch, Wurst, Fisch

1 Portion: 100-120 g Fleisch, Ge-
fligel, Fisch. Neu auch Tofu, Quorn
oder Seitan als Eiweissquelle
genannt.

Eier

2-3 Eier, wenn als Ersatz fir
Fleischportion.

Milchprodukte und Kase

3 Portionen Milch oder
Milchprodukte pro Tag (1 Portion
entspricht 2 dl Milch oder 150-200
g Milchprodukte wie Quark,
Joghurt oder 30-60 g Kase.

Ole
Butter, Margarine, Niisse

20-30 g Pflanzendl
20-30 g Nusse
10 g Butter, Margarine, Rahm

Freie Zucker

wenig
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Die Mengenangaben in der Schweizer Lebensmittelpyramide fir tierische Eiweisse bilden
die Losungsvorschlage der Planetary Health Diet nur ungentigend ab: Nach der Empfehlung
der Planetary Health Diet waren die Eiweiss-Portionen folgendermassen zusammengesetzt:

0,5 Portionen Fleisch, 1 Portion Milch oder Kase, mindestens 1,5 Portionen pflanzliche Eiweisse
durch Hulsenfriichte, Nisse und Vollkornprodukte.

Der tatsdchliche Konsum

In Deutschland, Osterreich und der Schweiz sind die Verzehrmengen an Fleisch- und Fleisch-
erzeugnissen zu hoch und der Konsum von Gemuse, Nissen und Samen zu niedrig, sowohl
im Vergleich zu den nationalen Erndahrungsempfehlungen wie auch im Vergleich zur Planetary
Health Diet (Brombach & Duensing, 2021).

. Besonders Manner verzehren zu grosse Mengen Fleisch und Fleischprodukte;
Frauen liegen oft noch im Rahmen der Empfehlungen.
. Milch und Milchprodukte werden ausreichend oder zu viel verzehrt.

In der Schweiz werden ungefahr 50 kg Fleisch pro Person und Jahr verbraucht. Diese Werte haben
sich seit 2000 kaum verandert (BAFU, 2018). Umgerechnet werden also annahernd 1 kg Fleisch pro
Person und Woche verzehrt. Fiir Gesundheit und Nachhaltigkeit sind 300 g pro Person und Woche
ausreichend!
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Saisonales und regionales Gemise
bevorzugen

Merke! Himbeeren

Saisonales Gemiise, welches
lokal erzeugt und bezogen

wird, spart Ressourcen wie Himbeeren konnen in der Schweiz von Juni

Wasser und Energie und hat bis September mit wenig Wasser reifen. Dagegen
zudem keine langen Trans- ist ihr Wasserverbrauch in Stidspanien mindestens
portwege.

doppelt so hoch (Foster et al., 2014). Hier werden
Himbeeren im mitteleuropaischen Winter
angebaut, um den mittel- und nordeuropaischen
Markt ausserhalb der Saison zu bedienen. Da

die Produktion z. B. auf Flachen um Huelva in
Spanien immer grosser wird, sind die Wasser-
knappheit und -verschmutzung dort und in

den umliegenden Nationalparken gross, noch
verscharft durch Hitze- und Trockenperioden.

Wie nachhaltig sind Erdbeeren
oder Himbeeren aus Spanien
im Winter?
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Abbildung 5
Die Energiebilanz einer

. s pe . . . Freilandgurke im Vergleich zur
... weniger Energie fiir eine Freilandgurke als flr

Gewdchshausgurke.
eine Gurke, die in einem mit fossilen Energien © 2017 — KVU CCE CCA
geheizten Gewachshaus gezogen wurde. www.werkzeugkastenumwelt.ch
( )

Tomaten und Gurken

Tomaten und Gurken werden auch im Winter und Sommer im Grossverteiler
angeboten und gekauft. Wann genau haben Gurken und Tomaten in der
Schweiz Saison?

Tomaten gibt es zwischen Juni und Oktober. Gurken konnen zwischen Mai
und Mitte Oktober geerntet werden. Dann wachsen sie im Freiland und im
ungeheizten Folientunnel in der Schweiz.

Die Saison von Gurke und Tomate wird durch Anbau im fossil beheizten
Gewachshaus in Mitteleuropa rund um das Jahr verlangert. Aufgrund
des Energieverbrauchs aber mit héherem CO,-Fussabdruck als im
Freilandanbau.

Wie kommunizieren?

Mit der Methode «WEISST DU, WANN DEIN OBST UND GEMUSE SAISON HAT?» in Arbeitsheft 2 kinnen interessante
Diskussionen dariiber entstehen, warum viele Menschen kein Gefiihl mehr dafiir haben, welche Friichte und
Gemiise in welcher Jahreszeit wachsen. Wichtig ist es auch die eigenen Unsicherheiten anzusprechen, z. B. warum
es vielen so schwer fillt, mit den Wintergemiisen sinnvoll zu kochen. Die Botschaft kann sein, dass wir mit den
Jahreszeiten einzigartige Geschmackserlebnisse, die wir nur durch saisonale Lebensmittel bekommen konnen,
verbinden sollten.



http://www.werkzeugkastenumwelt.ch
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Genussmittel wie Kaffee und Wein

massvoll konsumieren

In der Schweiz werden Kaffee, Schokolade und Wein schon langst nicht mehr als Luxusprodukte

wahrgenommen, sondern sie sind fester Bestandteil der taglichen Ernahrung. Sie verbrauchen aber

beim Anbau und der Verarbeitung viele natirliche Ressourcen. Kaffee und Kakao missen tiber
weite Strecken nach Europa und in die Schweiz transportiert werden, weshalb sie beim Klima-,
Boden- und Wasser-Fussabdruck schlecht abschneiden.

r

Kaffee

Konsum in der Schweiz: 1'100 Tassen pro Person und Jahr, ca. 3 Tassen pro Tag
(statista.com).

Die Auswirkungen von Kaffee auf den Klima-Fussabruck: 50-100 g CO,-eq. pro Tasse
bzw. pro 8 g Kaffeepulver und je nach Zubereitungsart. CO,-eq. entstehen vor allem
beim Transport und der Verarbeitung, z. B. beim Herstellen mit der elektrischen
Kaffeemaschine. Beim Kapselkaffee braucht die Erstherstellung von 1 kg Aluminium
8,4 kg CO,-eq. (umweltnetz-schweiz.ch, 2017).

Die Auswirkungen von Kaffee auf den Wasser-Fussabruck: Bei der Produktion und der
Verarbeitung von Kaffee fallen ungefahr 150 | pro Tasse Wasser an*. Der grosste Teil
beim Anbau, ein sehr kleiner Anteil in der Verarbeitung.

Der Anbau erfolgt in den Tropen. Obwohl genug Regenwasser zur Verfligung steht,
wird der Wasserhaushalt negativ beeinflusst. Oberflachenwasser kann unter

den Bedingungen einer Monokultur ungebremst ablaufen und Béden werden
durch Erosion zerstort. Pestizide und Dunger verschmutzen dieses Wasser und
das Trinkwasser der Bevolkerung sowohl beim Anbau wie beim Verarbeiten der
Kaffeebohnen.

Wie kommunizieren?
Eine einfache Erklirung des Wasser-Fussabdrucks von Kaffee mit guten Abbildungen, die viele Ideen zum Diskutieren gibt, findet

sich unter: hitps://originalfood.ch/140-liter-wasser-fuer-gine-tasse-kaffee-nicht-mit-uns/

Boden-Fussabruck: Auf der Ackerflache, die einer Weltbevolkerung von 10 Milliarden
Menschen 2050 zur Verfligung steht, konnen die notwendigen Lebensmittel angebaut
werden, nicht aber grosse Mengen von Luxusprodukten.

*

Nach Water Footprint Network (Mekonnen & Hoekstra, 2011): Insgesamt 18’925 m* Wasser werden pro
Tonne Kaffee verbraucht. Umrechnung in Liter, die fiir 8 g (= 1 Tasse) Kaffee bendtigt werden.



http://statista.com
http://umweltnetz-schweiz.ch
https://originalfood.ch/140-liter-wasser-fuer-eine-tasse-kaffee-nicht-mit-uns/
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Die Landwirtschaft hat einen grossen Einfluss auf die Biodiversitat.

Mindestens ein Drittel der Pflanzen und Tierarten in der Schweiz ist ) [ Mifl;e-’

. . . . . o L jtt 5kolo-
gefahrdet. Einer der Haupttreiber fir die Gefahrdung von Arten ist die giicZZirg;mfirggzsfthog
landwirtschaftliche Praxis durch den Pestizid- und Herbizid-Einsatz, férdern die Biodiversitdt.

das viele Dingen mit Nitraten und Phosphaten, intensives Mahen und
Pfligen, sowie die Veranderung kleinraumiger Landschaftsstrukturen
wie Hecken, Trockenmauern oder Blih-Randstreifen.

Das strukturreiche Kulturland kann mit seinen Ackern, Wiesen, SGdumen, Hecken, Rebbergen,
Feldgehélzen und Obstgédrten wertvolle Lebensrdume fiir zahlreiche Tier- und Pflanzenarten
sowie Bodenorganismen bieten. Die intensive landwirtschaftliche Nutzung fihrte zu Verlusten:
Kleinstrukturen, die den Maschineneinsatz erschwerten, wurden ausgeréumt, feuchte Standorte
drainiert oder zugeschiittet, néhrstoffarme Standorte gedingt, trockene Standorte bewdssert.
Inzwischen gelten 35 % der Spezialstandorte im Kulturland als bedroht. Trockenwiesen und
-weiden der Schweiz haben zwischen 1900 und 2010 rund 95 % an Fléche eingebisst, weil

der Diingeeintrag und die Mahddichte zu hoch sind. In den letzten 20 Jahren hat die ibrig
gebliebene Fléche zusdtzlich um rund ein Finftel abgenommen. — BAFU, 2017

Indem Konsumierende 6kologisch hergestellte Lebensmittel kaufen, unterstiitzen sie

Massnahmen fiir wirksamen Insektenschutz:

. In der Landwirtschaft den Einsatz von Pestiziden minimieren.

. Die Lebensraume insektenfreundlich gestalten und vielfaltige Kleinstrukturen
aus Hecken, nicht gemahten Bereichen, Totholzhaufen im Kulturland schaffen,
erhalten und ausweiten.

. Das Kulturland weniger intensiv bewirtschaften: Schonender pfliigen, schonender
mahen und weniger diingen.

Die Menge, Artenvielfalt und Haufigkeit stark gefahrdeter und vom Aussterben bedrohter Arten, ist
auf 6kologisch bewirtschafteten Flachen viel grosser als in konventionell bewirtschafteten: Zum
Beispiel kommen bei den Schmetterlingen doppelt so viele Rote-Liste Arten auf den 6kologisch
bewirtschafteten Flachen vor (Hausmann et al., 2020).
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Die Bestdubung in Landwirtschaft, Gérten und Natur; die Verbreitung von Samen;
der Aufbau fruchtbarer Béden — die geschétzt 40'000-60'000 Insektenarten —
sind entscheidend fir funktionierende Okosysteme und damit fir eine lebenswerte
Schweiz. Im Rahmen der Roten Listen existieren von 1153 Insektenarten Daten
zur Entwicklung der Besténde. Davon sind fast 60 % geféhrdet oder potenziell
gefdhrdet. Besonders unter Druck sind Insekten rund um Gewésser oder auf
Feucht- und Landwirtschaftsgebieten. Weit verbreitete und wdarmeliebende Insekten
dagegen haben sich in den vergangenen 20 Jahren eher weiter ausgebreitet.

— Ismail et al., 2021

Warum intensiv gediingte Wiesen

artenarm sind

Auf einer intensiv gedlingten und viel gemahten Wiese nimmt die Anzahl
Pflanzenarten drastisch ab. Auf sensiblen Wiesentypen kdnnen schon
kleine Stickstoffmengen einen grossen Artenschwund auslosen. Auf
stark gediingten und 4-7 Mal gemahtem Griinland kommen weniger als
20 Pflanzenarten vor. Der extensiv genutzte Magerrasen kann bis zu 70
Pflanzenarten pro 25 m? haben (Briemle, 2007).

Struktur- und blitenreiche Griinlandflachen gehen stark zurlick (Heinrich
Boll Stiftung et al., 2019). Die frihsommerliche Lowenzahnwiese ist fir
die Biodiversitat kein schoner Anblick. Artenarme Wiesen kénnen nur
wenige Insekten beherbergen.

Schmetterlinge, Wildbienen, viele Kafer, die auf bestimmte Pflanzenarten
als Nahrung spezialisiert sind, aber auch spezialisierte Heuschrecken oder
die Grillen finden keinen Platz mehr.

In der schweizerischen Landwirtschaft soll die Ausbringung von
stickstoffhaltigem Mineraldiinger stark reduziert werden. Die Stoff-Fllisse
sind aberimmer noch viel zu hoch. Im biologischen Anbau wird Hofdlinger
(in der Regel Mist und Giille) durch die Nutziere ohne Zufutterung von
Kraftfutter und Futterimporte produziert. Der Tierbestand muss tragfahig
fur die Flachen bleiben. Gille wird verdiinnt und Mist gut aufbereitet,
damit Nitrate nicht in die Umgebung abgegeben werden.

Schlussendlich entscheiden die Konsumierenden: Weniger Fleisch- und
Milchkonsum entlastet das Wiesenland, weil Tierbestande verkleinert
werden konnen.
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Sojaimporte

Beim Futter fiir unsere Nutztiere wird zwischen Rau- (Gras und Heu, wenig Griin-/
Silomais) und Kraftfutter (energie- und eiweissreiches Futter) unterschieden. Wahrend
das Raufutter zu 100 % aus der Schweiz kommt, wird Kraftfutter zum grossten Teil
importiert. Beispiel Soja: Zwischen 2016-2018 wurden knapp 270’000 Tonnen Soja

als Futtermittel flr die Schweizer Nutztierbestande importiert. Mit dem importierten
Soja wurden Gefliigel (Importanteil Proteine aus Soja: 85 %), Schweine (61 %), Rinder
(16 %) und Schafe (6.4 %) geflittert. Wie viele Tiere konnten wir mit den in der Schweiz
produzierten Futter erndahren? Immer noch 94 % der Schafe- und Ziegen-, 85 % der
Rinder-, aber nur 39 % der Schweine- und 17 % der Geflligelbestande (Baur & Krayer,
2021).

Merke! Fiir die Fleischproduktion braucht es mehr Eiweissfutter als fur die
Milchproduktion. Insgesamt konnten mit dem in der Schweiz vorhandenen Rau und
Kraftfutter nur noch 49 % der heutigen Fleischmenge erzeugt werden (Baur & Krayer,
2021).

Tatséchlich macht es aus topografischen Griinden Sinn, eine kleine Anzahl Rinder in der
Schweiz zu halten. Sie erméglichen es uns, Fldchen zu bewirtschaften, die sich nicht fir den
Ackerbau eignen. [...]. Pro Woche stiinden jedem Schweizer nur 150 g Wiederkéuerfleisch
(hauptsdchlich Kuh- und Kalbfleisch) zu Verfigung. Dazu kémen pro Woche 1,4 |
Trinkmilch, 60 g Butter, 250 g Kése, 200 g Joghurt und 80 g Rahm (je nach Verwendung
der Milch) [...] und 120 g Schweinefleisch pro Person. — Biovision, 28.08.2020

Die Mengenangaben nahern sich der Planetary Health Diet an, sind aber nicht identisch.

Zusatzliche Diskussionen:

Sojaimporte fiir Futtermittel werden oft als Nebenprodukt der Sojadlgewinnung
dargestellt. Falsch! Die Sojabohne als Ganzes ist wertvoller Bestandteil der
menschlichen Ernahrung und Sojadl macht nur einen kleinen Teil der Ernte aus (Baur
& Krayer, 2021).

Die Schweiz kauft Soja als Tierfutter auf Flachen ein, welche bereits vor 2008 gerodet
wurden (Biovision, 2020). Trotzdem liegen viele dieser Flachen im Amazonas und
damit in ehemals biodiversitatsreichen Hotspots. Jeder Sojaimport fordert den
weiteren Zuwachs von Sojaanbauflache im Regenwald (Abbildung 5).
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Abbildung 5

Brasilien mit Anbaugebieten im
Amazonas ist zum wichtigsten
Exportland fiir Soja geworden.
Heinrich Boll Stiftung, 2021.
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DAS SOJALAND WACHST IMMER WEITER
Anbauflachen der fiinf wichtigsten Produktionslénder,
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[
Flugtransporte vermeiden
Merke!
Konsequenter Verzicht
auf Lebensmittel, die mit
dem Flugzeug eingeflogen
werden, ist Klimaschutz.

é )
Griner Spargel

Flugtransporte verschlechtern die CO,-Bilanz der Lebensmittel.

Rund ein Viertel der jahrlichen CO,-Emissionen, die beim Grossverteiler durch
Gemiuse und Friichte anfallen, sind durch den verkauften griinen Spargel
verursacht. Fallt der per Flugzeug importierte griine Spargel weg, so kann die
Emissionsmenge erheblich gesenkt werden (Stossel et al., 2012).

Wie kommunizieren?

«By air» ist das Etikett, mit dem mit dem Flugzeug transportierte Produkte im Grossverteiler gekennzeichnet
werden, fiir welche C0,-Kompensationszahlungen geleistet wurden. Interessante Diskussionspunkte ergeben sich mit
Teilnehmenden dariiber, ob solche importierte klimaschiidliche Flugware mit Kompensationszahlungen abgegolten
werden kénnen und warum sie trotz weitem Transport und Zusatzkosten immer noch billiger sind als die saisonalen
Produkte.

Was ist die Okobilanz von
griinem Spargel im Mdrz?
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FOODprints in der
Lebensmittelpyramide

In der Schweiz informiert die Schweizerische
Gesellschaft fir Ernahrung (SGE) mit der
Lebensmittelpyramide wie jeder sich, in jedem
Alter, in jedem Abschnitt seines Lebens, aus-
gewogen erndhren und die Zufuhr an Energie
und Nahrstoffen decken kann. Die Empfeh-
lungen fir den Verzehr von tierischen Eiweissen
sind in der Lebensmittelpyramide noch zu
hoch, weil Mengenangaben fur pflanzenbasierte
Eiweisse und Leguminosen nicht getrennt
dargestellt werden (siehe “Die empfohlenen
Mengen tierischer Eiweisse nach der Planetary
Health Diet flr einen Erwachsenen”).

Mit dem Merkblatt FOODprints (https://www.
sge-ssn.ch/media/Merkblatt_Foodprints-2019.
pdf) werden weitere Empfehlungen zum nach-
haltigen Essen und Trinken (SGE, 2019) gegeben
und der Fleischgenuss aus umwelt- und art-
gerechter Produktion auf nicht 6fters als 2-3
Mal pro Woche (inkl. Fleischprodukte und Ge-
fligel) beschrankt und durch Hilsenfriichten
wie Linsen, Kichererbsen, Bohnen, Soja und
daraus hergestellten Produkte, NUussen, Samen,
Kernen, Getreideprodukten erganzt. Food
Waste und Produkte mit Flugtransporten und
aus dem fossil beheizten Gewadchshaus werden
vermieden. Getranke wie Alkohol, Kaffee oder
Sussigkeiten sind deutlich reduziert.

Mit den FOODprints liegt der Pro-Kopf-
Verbrauch fr Ernahrung bei 1000 kg CO_-eq
pro Person Jahr und istimmer noch doppelt so
hoch wie unser Referenzwert von 500 kg CO._-
eq., der den Klimazielen entspricht! Kombiniert
mit den noch tieferen Referenzmengen fir
tierische Produkte in der Planetary Health Diet
kann es aber gelingen diesen Referenzwert
einzuhalten.

Die Schweizer Lebensmittelpyramide veranschaulicht
Erndhrungsempfehlungen. Sie wird hier erklart: https://
www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-
ernaehrung/ernaehrung/empfehlungen-informationen/
schweizer-lebensmittelpyramide.html

Wie kommunizieren?
Ist die eigene Lebensmittelpyramide ausgewogen oder sind einige Stufen
viel zu kurz oder zu lang? Mache den Test: hitps://www.sge-ssn.ch/ich-

und-du/tests-zur-ernaehrung/test-zur-lebensmittelpyramide/


https://www.sge-ssn.ch/media/Merkblatt_Foodprints-2019.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Merkblatt_Foodprints-2019.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Merkblatt_Foodprints-2019.pdf
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/empfehlungen-informationen/schweizer-lebensmittelpyramide.html
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/empfehlungen-informationen/schweizer-lebensmittelpyramide.html
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/empfehlungen-informationen/schweizer-lebensmittelpyramide.html
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/empfehlungen-informationen/schweizer-lebensmittelpyramide.html
https://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/tests-zur-ernaehrung/test-zur-lebensmittelpyramide/
https://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/tests-zur-ernaehrung/test-zur-lebensmittelpyramide/
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Wie kommunizieren?

Das Poster «Okobilanzen von Lebensmitteln und die Lebensmittelpyramide» (SGE, 2021; https://www.sge-ssn.ch/media/00_oekobilanz_
Layout_D-online-1.pdf) erlaubt die Diskussion Gher Lebensmittel. Zusitzlich zu den (0,-q., muss das umfassendere Konzept der
Umweltpunkte eingefiihrt werden. Trotzdem gibt die Abbildung einen guten Vergleich iiber die Umwelthelastung von allen Lebensmitteln in
der Lebensmittelpyramide. Beispiel Kaffee: Dieser macht 9 % unserer durch Ernihrung verursachten Umweltbelastung aus und auch Wein hat
einen grossen Fussabdruck. Das iiberrascht erst einmal. Bei jedem Lebensmittel sind es andere Ursachen fiir die Umweltbelastung. Deshalb
sich massvollen Genuss vornehmen und beim massvollen Konsum von Lebensmitteln klug wiihlen! Beispiel Wein: der schlechte Fussabdruck
entsteht auch, weil 60 % der Fungizide in Europa in Rebbergen ausgebracht werden. Wein ist anfiillig gegen Pilzkrankheiten. Die Losung
neue pilzresistente Rebsorten oder Piwi-Weine. Die Umstellung auf Piwi kann die Umweltfolgen des Weinkonsums halbieren.

Eine spannende frei zugiingliche Inspirationsquelle fiir nachhaltige Lebensgewohnheiten, der wir auch den Hinweis zu den Piwi-Weinen
entnommen haben: Pliiss, M. (2019). 75 Ideen, wie sie den Klimawandel stoppen kénnen. https://www.pusch.ch/fileadmin/kundendaten/
de/Schule/Dokumente/Das_Magazin_Ideen_Klimawandel_stoppen.pdf


https://www.pusch.ch/fileadmin/kundendaten/de/Schule/Dokumente/Das_Magazin_Ideen_Klimawandel_stoppen.pdf
https://www.pusch.ch/fileadmin/kundendaten/de/Schule/Dokumente/Das_Magazin_Ideen_Klimawandel_stoppen.pdf

EMPFEHLUNGEN, DAMIT DEIN

TELLER BUNT, PFLANZENBASIERT

UND UMWELTVERTRAGLICH IST

1. Bunt ist gesund!

Ein bunter Teller ist immer auch ein gemisebetonter
Teller. Die Halfte eines Tellers sollte das Gemuse
ausmachen.

2. Ist deine Erndhrung gesund?

Die App bietet Empfehlungen und Ernahrngstipps,
um einen gesunden Lebensstil genussvoll zu
fordern. Mit einem Tagebuch unterstiitzt die App
dabei, die eigene Erndhrungsweise genauer

unter die Lupe zu nehmen.

MySwissFoodPyramid App

3. Wenig Fleisch statt in Masse.

Wenn du nicht auf Fleisch verzichten mdchtest,

ist eine 2/5 Erndhrung am einfachsten umzusetzen:
An zwei Tagen Fleisch, an den anderen Tagen

nur pflanzenbasierte Eiweisse. Damit lUberschreitest
du die Grenzen unseres Planeten nicht. Rindfleisch
hat den héchsten Fussabdruck. Hier sollten

pro Woche maximal 98 g nach der Planetary Health
Diet konsumiert werden.




4. Eine Reduktion bei den hoch
verarbeiteten Milchprodukten wie
Kéase und Quark anstreben.

Wousstest du, dass Kése eine dhnlich schlechte
CO,-Bilanz wie Fleisch hat? In der Schweiz sollte
der Konsum 25 g Kése pro Tag nach der Planetary
Health Diet betragen. Das entspricht einem

Kéasebrot mit einer Scheibe Kase.

6. Essen selbst zubereiten und

gemeinsam essen und kochen.

Fur viele ist die pflanzenbasierte Kliche erst einmal
eine Herausforderung. Das Kochen mit Hulsen-
frichten, das Verwenden von Tofu und Tempeh,
die Kombination von saisonalen Gemusen braucht
Geschick und Zeit. Gemeinsam kann Wissen

und Erfahrungen geteilt werden. Teure und hoch
verarbeitete Fleischersatz-Produkte sind nur
selten nétig.

www.deinquartiernachhaltig.ch

7. Niemals per Flugzeug. Saisonales
Gemiise und Obst mit kurzem
Transportweg bevorzugen.

Damit werden Klimaschutz und eine Entlastung
des Wasser-Fussabdrucks mdglich. Bei Frichten
und Gemise aus Ubersee: Auf das by-air-Etikett
achten.

8. Genussvoll und wertschéatzend

essen.

Eine Veranderung unserer Erndhrungsgewohnheiten
kann nur gelingen, wenn sie BedUrfnisse aufnimmt
und ein Leben in Einklang mit unseren persén-
lichen Werten ermdéglicht. Wir sollten Méglichkeiten
finden, Essen als genussvoll und wertschatzend

zu erleben. Das bedeutet, dass wir uns Zeit
nehmen und dem Einkaufen, Zubereiten und Essen
volle Aufmerksamkeit schenken.



http://www.deinquartiernachhaltig.ch
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Merke!

Bei Obst & Gemdise und bei Brot werden in der Schweiz
mehr als die Hdlfte als Food Waste weggeworfen. Das
ist nicht notig! Auch Brot ldsst sich durch verschiedene
Methoden sehr lange frisch halten oder auffrischen.

2,8 Millionen Tonnen Food Waste fallen in der Schweiz jedes Jahr an (BAFU, 2022). Etwas mehr
als die Halfte entstehen auf dem Feld und bei der Verarbeitung,.

Wahrend auf dem Feld und in der Verarbeitung oft Lebensmittelabfalle entstehen, die sich
nicht vollstandig vermeiden lassen, kommen im Handel, in der Gastronomie und im Haushalt
weitere 45 % Food Waste zusammen, weil Lebensmittel verschwendet werden. Der 6kologische
Fussabruck dieser Lebensmittel ist besonders gross, weil fir ihre Herstellung viele Ressourcen
und viel Energie notwendig waren, die nun verloren gehen: sie mussten z. B. auf dem Feld
wachsen, geerntet, gewaschen und transportiert werden, verarbeitet, abgepackt und wieder
transportiert werden und schliesslich zu Hause gekocht werden. Deshalb machen
Lebensmittelabfalle in den Haushalten, insgesamt auch den grossten Teil der Umwelt-
belastung durch Food Waste aus.

Das Problem Food Waste muss auf vielen Ebenen und von vielen Akteur:innen gelost werden:
Bauern und Bauerinnen, Verarbeitende und Konsumierende mussen sich auf sinnvolle Wege
einigen, damit in der landwirtschaftlichen Produktion weniger aussortiert und mehr verarbeitet
wird und dass krumme Rubli vom Verbraucher akzeptiert werden. Direktvermarktung kann
helfen, Food Waste zu vermeiden, weil im Gemiseabo auch unférmiges, fiir den Handel zu
kleines oder grosses GemUse akzeptiert wird. Die Qualitat geht nicht verloren, weil ein Gemuse
oder Obst fiir den Handel zu gross, zu klein oder zu krumm ist und nicht angenommen wird. Es
braucht nur mehr Kreativitat und Aufwand bei der Verarbeitung.

Wollen wir als Verbraucher:innen unsere Verantwortung wahrnehmen und Lebensmittel nicht
wegwerfen, mussen Kreislaufe geschlossen werden: Uberschiisse an frischem Obst und Gemiise
im Haushalt werden durch Einmachen kurz- und langfristig haltbar gemacht und Reste werden
kreativ verwertet.

Nebenstrome in der Produktion, z. B. Schalen, Molke oder Kaffeesatz, sind wertvolle Rohstoffe
und konnen innovativ in vielen neuen Produkten verwendet werden. Beispiele fir kreative
Produkte aus diesen Nebenstromen finden sich im Arbeitsheft 2.
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Abbildung 7
Wo Food Waste entsteht (BAFU, 2022).

Haushalte (778000 Tonnen)

Gastronomie (210000 Tonnen)

Handel (279°000 Tonnen)

Verarbeitung (963‘000 Tonnen)

Landwirtschaft (556000 Tonnen)

[ Umwelwirkungenin% [l Vermeidbare Lebensmittelverluste in %



EMPFEHLUNGEN, DAMIT
KEIN FOOD WASTE AUF
DEM TELLER UND ZUHAUSE

ENTSTEHT
[

1. «Mindestens haltbar bis» bedeutet,
dass die Lebensmittel oft viel langer
gut sind.

Das Mindesthaltbarkeitsdatum ist das Datum,
bis zu dem sich ein verpacktes Lebensmittel
mindestens lagern und verzehren l&sst und dabei
seine spezifischen Eigenschaften behalt. Viele
Lebensmittel halten viel langer: Zum Beispiel

die Marmelade statt 12 oft 24 Monate. Geruchs-
und Geschmackssinn sowie Augenschein
bleiben unsere treuen Begleiter, um verdorbene
Lebensmittel zu erkennen.

3. Mache ein Bild vom Kihlschrank,

bevor du einkaufst.

So kaufst du nur, was du brauchst. Gehe nicht
hungrig einkaufen, weil du dann mehr kaufst
als benétigt.

Nicht der Foto-Typ? Dann schreibe eine
Einkaufsliste.

2. In der Wohngemeinschaft: Statt
Einzel-Vorrat fir jede Mitbewohner:in
gemeinsame Kihlschrankgestaltung
und Vorratshaltung.

Der Grundvorrat aus Mehl, Reis und Pasta

wird gemeinsam bewirtschaftet, damit nicht alles
mehrfach vorhanden ist. Was du nicht mehr
verbrauchst, wird fir die anderen zum Aufessen
freigegeben, so gekennzeichnet und im Reste-
Parkplatz des Kihlschranks sichtbar deponiert.

4. Kleine Portionen schopfen.

Was auf dem Teller Ubrig bleibt, landet fast
immer im Abfall. Kleine Portionen schdpfen hilft,
Food Waste zuvermeiden. Der Rest im Topf
kann am n&chsten Tag noch gegessen werden.

5. Lerne haltbar machen.

Der halbe Blumenkohl und die Ribli kénnen
im Einlege-Essig im Handumdrehen zu Pickles
verarbeitet werden. Zum Rezept: (QR Code)
Oder stelle unsere haltbare Salz-Gemisepaste
far Bouillon her. Zum Rezept: (QR-Code)



—
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6. Reste im Glas aufbewahren.

Im KihlIschrank Reste in einem Glas oder einer
durchsichtigen Box im Auge behalten und
rechtzeitig aufessen. Im Kihischrank diese Glaser
vorne lagern, damit sie nicht vergessen gehen.

7. Beschaftige dich damit, wie

du saisonales Obst und Gemise
richtig lagerst.

Mit ein wenig Wissen kannst du auch aus-
serhalb des Kuhlschranks die Haltbarkeit deiner
Eink&ufe verlangern. Lade dir doch dieses
praktische Faltblatt (QR Code) mit Lagertipps
fur die Kihlschranktire herunter.

Gewusst? Wurzelgemuse, an welchem Erde
anheftet, halt lAnger frisch, da die Erde als Verduns-
tungsschutz wirkt. Ausserdem hélt die Erde die
Wurzel von aussen trocken und verhindert

so die Schimmelbildung.

8. Lerne Food Waste-Verteiler

in deiner Nachbarschaft kennen.
Gebe Nachbarn weiter, was du nicht mehr
verwenden kannst oder lege es in einen Fairteiler,
damit es andere abholen kénnen.
Foodsharing-Verteiler (QR Code)

Alle Links
auf dieser Seite findest
du hier.

www.deinquartiernachhaltig.ch

9. Du bist der Meinung,

dass du wenig Food Waste hast?

Dann beobachte dich in unserem Tagebuch

(QR Code) selbst und finde heraus, ob die kleineren
Mengen sich addieren und entdecke deine eigenen
Food Waste-Fallen.

10. Sei auf der Suche nach
Inspirationen, um Food Waste

zu vermeiden.

Schaue dich auf unserer Seite (QR Code) um. Teile
eine eigene ldee mit mail@deinquartiernachhaltig.
org

11. Kenne deine personlichen

Food Waste-Fallen.

Ist es der letzte Schluck in der Flasche,

den du stehen lasst? Oder wird dir als Einzelperson
das grosse Brot zu schnell zu alt? Findest du

den Apfel mit Schorfstellen unappetitlich? Solche
Fallen addieren sich. Du kannst individuell

deine Gewohnheiten &ndern: Bewusst den letzten
Schluck in der Flasche trinken. Statt einem

Brot 6fter ein Brotchen kaufen. Dem Apfel eine
Chance geben und den Schorf ausschneiden oder
mitessen.



mailto:mail@deinquartiernachhaltig.org
mailto:mail@deinquartiernachhaltig.org
http://www.deinquartiernachhaltig.ch
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