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Nachhaltige Ernahrung

Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Leserinnen und Leser!

,Global denken, regional handeln® - dieser
Leitsatz spiegelt eine wichtige Grundhal-
tung wider, die sich auf zahlreiche Bereiche
im Landkreis Neu-Ulm anwenden lasst.
Dazu gehort auch das Thema Ernédhrung.
Denn unser Einkaufsverhalten und unsere
Erndhrung haben nicht nur Auswirkungen
auf unsere Gesundheit. Sie beeinflussen
auch die wirtschaftlichen und gesellschaft-
lichen Verhéltnisse bei uns und anderswo.
Kaufe ich z. B. Obst und GemuUse, wenn
dieses gerade bei uns Saison hat? Achte
ich beim Einkauf auf regionale Produkte
und damit auf kurze Lieferwege? Ist mir
eine faire Entlohnung der Arbeiterinnen und
Arbeiter in der Nahrungsmittelproduktion
wichtig? Diese Fragen zeigen exemplarisch
Zusammenhange auf, die ausgehend von
unserem Einkaufs- und Konsumverhalten
bestehen.

Der Landkreis Neu-Ulm ist seit 2019 zerti-
fizierter Fair-Trade-Landkreis. Daher achten
wir selbst auch auf diese Zusammenhéange.
Bei Sitzungen wird beispielsweise fair ge-
handelter Kaffee angeboten. Zudem ver-
wenden wir als kleine Prasente fast aus-
schlieBlich regionale Produkte.

Die vorliegende Broschure erldutert Ihnen
auf anschauliche Weise die Zusammenhan-
ge zwischen unserem Konsumverhalten
und einer klimafreundlichen Erndhrung. Die
folgenden Seiten zeigen auf, worauf man
im Sinne einer klimafreundlichen Ernghrung
achten sollte. Dabei werden funf zentrale
Themenfelder erlautert, auf die sich eine
nachhaltige Erndhrung positiv auswirkt: Auf
unsere Gesundheit, die Umwelt einschlie3-
lich der Tiere, die wirtschaftliche und die
soziale Situation anderer Menschen welt-
weit sowie die Kultur insgesamt.

Vorwort des Landrates

Ich wiinsche Ihnen eine interessante Lek-
tre, nach der Sie sicherlich Ihr Essen mit
anderen Augen sehen werden. Mit einer
bewussteren Erndhrung, die beim Einkauf
beginnt, dienen wir uns und anderen Men-
schen. Dann steht dem Wichtigsten beim
Essen nichts mehr im Wege, dem Genuss
— in diesem Sinne: Guten Appetit!

Ihr
Landrat Thorsten Freudenberger



Was ist Nachhaltige Ernahrung?

,Nachhaltigkeit” ist die groBe Herausfor-
derung im 21. Jahrhundert, doch was be-
deutet der Begriff eigentlich? Er steht fir
eine globale Entwicklung, bei der die Be-
durfnisse der heutigen Generationen be-
friedigt werden, ohne jedoch die Bedurf-
nisbefriedigung zukinftiger Generationen
zu geféhrden. Das heif3t beispielsweise,
dass wir nur so viele Ressourcen verbrau-
chen durfen, wie sich im selben Zeitraum
auch erneuern kénnen. Ein weiteres Ziel
ist, Chancengleichheit fur alle Menschen
auf der Erde zu erreichen, sodass die Men-
schen in den Industrielandern nicht weiter
auf Kosten der Menschen in sog. ,Nied-
rig-Einkommens-Landern“ (Low Income
Countries) — frlher auch Entwicklungslan-
der genannt — leben. Die Erndhrung hat
einen groBen Einfluss darauf, wie gut und
wie schnell der Weg zu mehr Nachhaltigkeit
gelingen kann.

Abbildung 1: Die finf Dimensionen der Nach-
haltigen Erndhrung (weiterentwickelt nach von
Koerber et al. 2012)
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Eine Nachhaltige Ern&hrung wirkt sich posi-
tiv auf funf zentrale Dimensionen aus: auf
unsere Gesundheit, die Umwelt einschlie-
lich der Tiere, die wirtschaftliche und die
soziale Situation anderer Menschen welt-
weit sowie die Kultur, in die alle anderen
Dimensionen eingebettet sind  (Abb.1).
Dabei wird das gesamte Ernadhrungssystem
einbezogen: von der Vorleistungsproduk-
tion bis zur Abfallentsorgung.

Okologie: Globaler Umweltschutz

Nachhaltigkeit im Bereich der Okologie be-
zieht sich auf die Auswirkungen auf Um-
welt und Natur. Bei einer Nachhaltigen
Erndhrung wird darauf geachtet, bei der
Erzeugung, Verarbeitung, Vermarktung und
Zubereitung von Lebensmitteln die Um-
weltbelastungen mdoglichst gering zu hal-
ten. Beispielsweise sollen der AusstoB3
von klimaschadlichen Treibhausgasen, die
Schadstoffbelastung von Luft, Wasser und
Boden, die Abholzung von Regenwaldern,
der Verlust an Artenvielfalt und der steigen-
de Wassermangel in vielen Weltregionen
minimiert werden.

Okonomie: Faires Wirtschaften

Im Bereich der Okonomie bezieht sich
Nachhaltigkeit auf die wahren Kosten der
Lebensmittelproduktion. Beim Einkaufen
achten viele Verbraucherinnen und Ver-
braucher vor allem auf einen niedrigen
Preis. Dieser beinhaltet aber nicht die ge-
samten Okologischen und sozialen Folge-
kosten. Die Forderung nach ,ehrlichen

Preisen” (Fachbegriff: Internalisierung ex-
terner Kosten) ist daher fir eine 6kologi-
sche und soziale Umgestaltung des ge-
samten Erndhrungssystems sehr wichtig.
Denn viele Menschen in den Niedrig-Ein-
kommens-Landern verdienen mit der Er-
zeugung von ExportgUtern so wenig, dass
sie sich und ihre Familie nicht ausreichend
mit Lebensmitteln versorgen kénnen. Faire
Preise fur Lebensmittel sichern Einkommen
und Arbeitsplatze von Erzeugerinnen und
Erzeugern weltweit — auch in Deutschland.

Gesellschaft: Soziale Gerechtigkeit

Eine nachhaltige Lebensmittelversorgung
im Hinblick auf die Dimension Gesellschaft
vermeidet, dass Menschen oder Tiere aus-
gebeutet werden oder Risiken ausgesetzt
sind. MenschenwdUrdige Arbeitsbedingun-
gen, gerechte Lohne, keine ausbeuterische
Kinderarbeit sowie eine artgerechte Tier-
haltung sind hierbei zentrale Punkte. Wert-
volle Nahrungsmittel wie Soja und Getreide
dienen als Tierfutter, obwohl die Anzahl der
hungernden Menschen weltweit zunimmt.
Durch den Kauf von Produkten aus fai-
rem Handel und einen geringeren Konsum
von tierischen Lebensmitteln tragen wir zu
mehr globaler Gerechtigkeit, und besseren
Lebensbedingungen der Erzeugerinnen und
Erzeuger in Lander des Globalen Stidens bei.

Gesundheit:
Lebensmittel genussvoll und gesund

Ganz besonders soll eine Nachhaltige Er-
nahrung auch unsere Gesundheit erhalten

Was ist Nachhaltige Ernahrung?

und férdern. Eine ungunstige Erndhrung
sowie Bewegungsarmut, Rauchen, Alkohol-
konsum und Stress schaden der Gesund-
heit. Zu den haufigen Fehlentwicklungen
unserer Erndhrung zéhlen u.a. zu viele Ka-
lorien, zu viel Fett, Zucker und Salz — sowie
zu wenige lebensnotwendige und gesund-
heitsfordernde Inhaltsstoffe wie Vitamine,
Mineral- und Ballaststoffe. Dies begunstigt
die Entstehung sog. Wohlstandskrankhei-
ten wie Ubergewicht, Diabetes Typ 2, Blut-
hochdruck, Herz-Kreislauf-Krankheiten und
auch Krebs. Die beiden letztgenannten sind
in Deutschland zusammen fUr rund 58 Prozent
der Todesfélle verantwortlich (Statistisches
Bundesamt 2022). Gleichzeitig herrschen in
vielen Landern des Globalen Sudens Armut
und Nahrungsunsicherheit und es hungern
weltweit bis 828 Millionen Menschen (FAO
et al. 2022).

Ernahrungskultur: Bewusstes genieBen

Und nicht zuletzt schafft eine nachhalti-
ge Ernahrungskultur eine Verbindung zur
Region, zur Natur und zu den Menschen,
die dort die Lebensmittel herstellen. Viele
Konsumentinnen und Konsumenten suchen
nach einer Erndhrung, die mehr Sicher-
heit, Qualitat und Transparenz bietet (BMEL
2021). Nachhaltige Erndhrung ermdglicht
dies, indem sie eine Verbindung von Ge-
nuss und Verantwortung schafft und die
Auswirkungen des Essverhaltens berlck-
sichtigt (von Koerber 2014). Eine Erndh-
rungskultur, die auf nachhaltigen Aspekten
basiert, unterstitzt eine nachhaltige Ent-
wicklung auf sozialer, konomischer, 6ko-
logischer und gesundheitlicher Ebene.



Was ist Nachhaltige Ernahrung?

Wie kann Nachhaltigkeit global gelingen?

Eine weitreichende Nachhaltigkeit kann nur
durch globale Zusammenarbeit der Lander
erreicht werden. Genau dieses Streben ha-
ben die UN-Mitgliedstaaten 2015 in einem
Abkommen, der Agenda 2030, festgehal-
ten. Kernelement hierbei sind die UN-Ziele
fir nachhaltige Entwicklung (Sustainable
Development Goals, kurz SDGs) (Abb. 2).
Diese zielen darauf ab, die gréBten globa-
len dkologischen, sozialen und wirtschaft-
lichen Herausforderungen bis zum Jahr
2030 zu bewadltigen. Im Fokus der Ziele
stehen die Menschen sowie, dass Wohl-
stand und Frieden gef6rdert, die Umwelt
geschutzt und Partnerschaften aufgebaut
werden. Eine Nachhaltige Ernahrung liefert
dafur einen wesentlichen Beitrag, denn die
Erndhrung ist mit allen 17 SDGs verknipft
und damit ein wesentlicher Bestandteil fur
einen Wandel hin zu mehr Nachhaltigkeit.

So produzieren wir beispielsweise bereits
heute genug Lebensmittel fur alle und trotz-
dem hungern weltweit bis zu 828 Millionen
Menschen. Dies liegt auch daran, dass ein
Drittel des erzeugten Essens verschwendet
wird. Mit einer Umstellung auf eine Nach-
haltige Erndhrung kann somit dem SDG 2:
Kein Hunger und SDG 12: Nachhaltige/r
Konsum und Produktion nachgegangen
werden. Fur die Umsetzung der Nach-
haltigkeitsziele bis 2030 mussen sowohl
Regierungen, Unternehmen und Organisa-
tionen als auch jeder einzelne Mensch aktiv
mithelfen.

In dieser Broschtre werden die Vernetzun-
gen einer Nachhaltigen Ernghrung in den
funf Dimensionen mit Hilfe von sieben pra-
xisnahen Schritten erlautert und die Zusam-
menhange zu den einzelnen SDGs darge-
stellt. Oder kurzgefasst: Sie méchte Ihnen
dabei helfen, lhre personliche Erndhrung
nachhaltiger zu gestalten.

Abbildung 2: Die 17 UN-Ziele fur Nachhaltige Entwicklung (Sustainable Development Goals, SDGs)

(United Nations 2020)
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Pflanzliche Vielfalt genieBen

Los geht‘s: Sieben Schritte zu einer nachhaltigen Erndhrung

1. Pflanzliche Vielfalt genieBen

Bei vielen Deutschen kommt taglich Fleisch
auf den Teller. Der Konsum von Fleisch,
Wurst und anderen tierischen Lebensmit-
teln ist heute mehr als doppelt so hoch wie
im Jahr 1950 (Abb. 3).

Auch wenn der Fleischverzehr seit ein
paar Jahren stagniert oder sogar leicht
sinkt, liegt er im Durchschnitt weit Uber
der Empfehlung der Deutschen Gesell-
schaft fur Erndhrung (DGE). Demnach
sollten wir den Fleischkonsum aus ge-

Mit mehr pflanzlichen Lebensmitteln das
Klima schiitzen

13 lissuneram Unsere Erndhrung hat einen
groBen Einfluss auf den Klima-

@ wandel. So entfallen laut Welt-
klimarat (IPCC) zwischen 21

und 37 Prozent der gesamten durch den
Menschen verursachten Treibhausgas-Emi-
ssionen auf das globale Erndhrungssystem
(IPCC 2019). Fur Deutschland schatzt das
Klimaschutzgutachten der Wissenschaft-
lichen Beirate beim Bundesministerium flr
Erndhrung und Landwirtschaft den An-
teil der erndhrungsbedingten Treibhaus-
gase auf etwa 25

1950 | 1975 | 1985 | 1995 | 2005 | 2015 | 2020 Prozent (WBAE und
WBW 2016). Entlang
Rind- und ..
Kalbfleisch der Wer’[schopfungs—
9,0 15,3 15,1 11,5 9,5 10,0 kette von Lebensmitt-
Schweine- eln wgrdgn dabei un-
fleisch o terschiedlich hohe Treib-
13,9 31,9 41,8 39,7 39,5 37,9 32,3 . .
hausgas-Emissionen
Gefliigel- v v ! erzeugt. Aktuelle Stu-
fleisch ] . . .
0,7 54 56 8,0 105 | 120 | 133 dien zeigen, d:%ss beim
Fleisch, ges.| 26,2 55,8 66,1 62,1 60,4 61,1 57,1 derzeitigen Erndhrungs-

verhalten in Deutsch-

Abbildung 3: Entwicklung des Fleischverzehrs in Deutschland (in Kilo-  |and die Landwirtschaft
gramm pro Person und Jahr) (nach DFV 2017: Daten der Jahre 1950,  einschlieBlichihrer Vor-
1975 und 1985; BLE 2022: Daten der Jahre 1995-2020; eigene Darstellung)  leistungen (z. B. DUn-

sundheitlichen Grinden auf maximal 300
bis 600 Gramm pro Woche begrenzen.
Tats&chlich essen Manner durchschnittlich
etwa 1,1 Kilogramm Fleisch- und Wurst-
waren pro Woche. Frauen greifen zwar
haufiger zu Gemuse, Obst und Getreideer-
zeugnissen, kommen aber auch auf etwa
590 Gramm Fleisch und Wurst pro Woche
(DGE 2021).

gerproduktion) mit 69
Prozent den groBten Anteil an den Treib-
hausgasen im Erndhrungssystem verur-
sacht, gefolgt von den Endverbraucher-
innen und -verbrauchern mit rund 19 Pro-
zent. Die Lebensmittelverarbeitung steuert
einen Anteil an den Treibhausgasen von
etwa neun Prozent und der Handel von drei
Prozent bei WWF 20214, S. 43).



zugesetzte Egtte Zucker
(pflanzliche Ole)

153 kg CO,
80 kg CO, j
Niisse

13 kg CO,

Hiilsenfriichte
11 kg CO,

Fisch und
Meerefriichte

Eier \
26 kg CO,

Anteil
tierischer
Produkte:

69 %

Fleisch und Wurst
727 kg CO,

1.672 KILOGRAMM

€0,-Aquivalent pro Person

Kakao Getreide Wurzeln/starkehaltiges
71 kg CO, 11 kg CO, Gemiise (Kartoffeln)
12 kg CO,

Gemiise
48 kg CO,

Obst
74 kg CO,

Anteil
planzlicher
Produkte:

31 %

Milchprodukte
436 kg CO,

Abbildung 4: Anteil der verschiedenen Lebensmittelgruppen an den ernédhrungsbedingten Treib-
hausgas-Emissionen (pro Person und Jahr) (WWF 2021a)

Auf Lebensmittelebene verursachen tieri-
sche Produkte mehr als zwei Drittel (69 Pro-
zent) der erndhrungsbedingten Klimagase,
pflanzliche Produkte hingegen nur etwa
31 Prozent (WWF 2021a, S.44) (Abb.4).
Wird jedoch der Beitrag zur Nahrungsver-
sorgung betrachtet, so sind die Zahlen bei-
nahe umgekehrt: Tierische Produkte tragen
in Deutschland nur mit rund 30 Prozent
zu den taglichen Kalorien bei, pflanzliche
Lebensmittel hingegen rund 70 Prozent
(DGE 2012, S. 74f).

Dies verdeutlicht die viel geringere Effizienz

von tierischen Produkten — und damit auch
deren deutlich héhere Klimabelastung.
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Die hohere Klimabelastung tierischer Le-
bensmittel im Vergleich zu pflanzlichen
Lebensmittelnist vor allem damit zu erkléaren,
dass Tiere Futtermittel nicht 1:1 in Fleisch,
Milch oder Eier umsetzen. Sie verbrauchen
einen GrofBteil der in den Futterpflanzen
enthaltenen Energie fur ihren eigenen Stoff-
wechsel und zum Aufbau nicht-fleisch-
liefernder Kérpergewebe. So sind flr die
Herstellung von einem Kilogramm Fleisch
im weltweiten Durchschnitt etwa drei bis
neun Kilogramm Getreide, Hulsenfrichte
oder Knollen notwendig (Mottet et al. 2017).
Die Produktion von Getreide, GemUlse
oder Obst flir den direkten menschlichen
Verzehr ist somit im Vergleich wesentlich

klimafreundlicher. Durch eine Umstellung
auf eine sog. flexitarische Erndhrung — also
eine Kost mit deutlich reduziertem sowie
auf Qualitdt bedachtem Fleischkonsum
— wdurden sich die erndhrungsbedingten
Treibhausgas-Emissionen um 27 Prozent
verringern. Bei einer vegetarischen bzw.
veganen Erndhrungsweise wlrden sie so-
gar um 47 bzw. 48 Prozent sinken (WWF
2021a, S.56). Der Anteil an tierischen
Produkten auf unserem Speiseplan hat
auBerdem Einfluss auf die Welterndhrung.
So wére die Menge an Getreide, Soja und
anderen Hulsenfriichten, die derzeit vor-
allem an Schweine und Huhner verfittert
wird, ausreichend fur den jahrlichen Kalo-
rienbedarf von zusatzlich vier Milliarden (!)
Menschen — ohne die vorhandene globale
Ackerflache ausdehnen zu missen (Cassidy
etal. 2013, S.4).

287 322

Kartoffeln Gemuse Apfel Getreide Weizen- Soja-
brot bohnen

Pflanzliche Vielfalt genieBen

Das verborgene Wasser in unseren
Lebensmitteln

6 s Das in einem Lebensmittel ent-
AR haltene Wasser stellt nur einen
E kleinen Teil des gesamten Was-

seraufwands dar. Hinzu kommt
das sog. ,virtuelle Wasser“, das bei der Er-
zeugung bendtigt wird. Dieses ,verborge-
ne" Wasser ist bei tierischen Lebensmitteln
meist um ein Vielfaches hoher als bei pflanz-
lichen (Abb. 5). Das liegt vor allem am Was-
serbedarf flr den Anbau der Futtermittel, auf
den bis zu 94 Prozent des aufgewendeten

Wassers entfallen (Heinrich-Boll-Stiftung et

al. 2021, S.26). Aber auch der Trinkwas-

serverbrauch der Tiere selbst sowie Wasser
fUr die Reinigung der Stélle, den Schlacht-
vorgang und die Verarbeitung der tierischen

Produkte schlagen zu Buche.

Vollkorn- Eier Hihner- Kase Schweine- Rind-
reis fleisch fleisch fleisch

Abbildung 5: Wasseraufwand fiir die Erzeugung verschiedener Lebensmittel (Liter pro
Kilogramm, globale Durchschnittswerte) (nach Mekonnen und Hoekstra 2011 und 2012)



Flr Baden/Duschen, Toilette, Wasche wa-
schen, Spulen, Wohnung reinigen, Kochen
usw. verbraucht eine Person in Deutsch-
land taglich durchschnittlich 123 Liter Was-
ser. Zusatzlich kommen rund 3900 Liter
indirektes, virtuelles Wasser pro Person
und Tag hinzu, die in unseren konsumierten
Lebensmitteln stecken. Dies entspricht pro
Person etwa 20 gefliliten Badewannen tag-
lich (UBA 2020).

Wie viel Flache beansprucht unsere
Ernahrung?

Rund 70 Prozent der weltweit
landwirtschaftlich  nutzbaren
Flache von funf Milliarden Hek-
tar werden als Weideland und
etwa 30 Prozent als Ackerland
genutzt (FAO 2021). Ein Drittel
dieser Ackerflachen wird flr
den Anbau von Futtermitteln
verwendet, vor allem fUr Soja und Getreide
(FAO 2018). Insgesamt dienen somit rund
80 Prozent der weltweiten landwirtschaft-
lichen Nutzflache der Viehwirtschaft und
damit der Erzeugung tierischer Lebensmit-
tel. Die auf den verbleibenden 20 Prozent
Landwirtschaftsflache angebauten Pflan-
zen stellen aber den weitaus gréBten Teil
der weltweiten Nahrungsgrundlage. Denn
tierische Lebensmittel tragen lediglich mit
etwa 18 Prozent zur weltweiten Nahrungs-
energieversorgung bei und nur mit rund 37
Prozent zur Proteinversorgung (FAO 2018).
Auch wenn in Deutschland rund 90 Prozent
der Futtermittel fir Nutztiere im Inland an-
gebaut werden, importieren wir erhebliche
Mengen an eiweiBBreichem Soja (BZL 2021).
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Daflr werden in fernen Landern, wie Brasi-
lien und Argentinien, aber auch den USA,
rund 2,7 Millionen Hektar Landflache belegt
(WWEF 2021 a) und immer mehr Regenwald-
flachen gerodet. Bereits heute sind 20 Pro-
zent des Amazonaswaldes zerstort (Rettet
den Regenwald 2019, S.8). Im Jahr 2021
wurden im Vergleich zum Vorjahr 57 Pro-
zent mehr Waldflache zerstért und es wird
ein weiterer Anstieg vorhergesagt (WWF
2021b; Heinrich-Boll-Stiftung et al. 2021).
In Brasilien hat sich zudem die Abholzung
fir den Sojaanbau zunehmend vom Re-
genwald in die Cerrado-Savanne verlagert,
einem wertvollen und sehr artenreichen
Trockenwald (Suchanek 2013; Weltagrar-
bericht 2017).

Mit Gemise und Obst rundum fit

e Unsere Erndhrung hat groB3en
WOHLERGEHEN

Einfluss auf unsere Gesund-
—/\/\/\9 heit. Gemise, Obst, Vollkorn-
getreide, Hulsenfrichte, NUs-
se und Samen liefern zahlreiche gesund-
heitsférdernde Inhaltsstoffe. Sie sind reich
an Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststof-
fen und sekundéaren Pflanzenstoffen (z. B.
Carotinoide, Polyphenole). So tragen sie
dazu bei, uns gesund zu erhalten und vor
erndhrungsmitbedingten  Krankheiten zu
schutzen.

Fleisch, Wurst, fettreiche Milchprodukte
und Eier liefern zwar ebenfalls Vitamine
und Mineralstoffe, aber auch viele Kalorien
sowie gesundheitlich ungunstige Inhalts-
stoffe, wie gesattigte Fettsduren, Choles-
terin, Hadmeisen und Purine. Insbesondere

verarbeitete Fleischwaren, wie Wurst oder
Schinken, enthalten zudem meist viel Salz
und gesundheitlich ungtnstige Zusatz-
stoffe, wie Nitritpokelsalz.

Menschen, die nur selten Fleisch und Wurst
essen, vegetarisch oder vegan leben, er-
kranken beispielsweise seltener an Uber-
gewicht, Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und teilweise
auch an Krebs (Leitzmann und Keller 2020).

Antibiotika in der Tierhaltung

i Der groBflachige Antibiotikaein-
WOHLERGEHEN

satz in der Intensivtierhaltung
—’\/\/\V ist problematisch: Meist erfolgt
nicht nur die Behandlung der
kranken Tiere, sondern gleich der ganzen
Herde. Dies fordert die Resistenzbildung
und Ausbreitung von krankheitserregenden
Bakterien, die Uber Fleisch und Milch auf
den Menschen Ubergehen und Infektionen
auslosen koénnen, bei denen Antibiotika
nicht mehr ansprechen (BfR 2016).

Pflanzliche Vielfalt genieBen

Eine Studie von Germanwatch fand in
51 Prozent der untersuchten Hahnchen-
fleischproben flhrender européischer Ge-
flugelkonzerne Krankheitserreger mit Anti-
biotikaresistenzen (Germanwatch 2020).
Weltweit sterben schatzungsweise etwa
700 000 Menschen pro Jahr an Infektionen
durch resistente Keime (O'Neill 2016).

Insgesamt geht der Einsatz von Tierarznei-
mitteln in Deutschland zurlck. Von 2011,
dem ersten Jahr der Erfassung, bis 2020
ist die Abgabemenge an Antibiotika um
59 Prozent gesunken. Dies ist vor allem
durch die seit 2011 geltende Meldepflicht
fUr Abgabemengen von pharmazeutischen
Unternehmen an Tierdrzte zu erklaren
(BVL 2021).

Seit der im Januar 2022 eingefihrten
EU-Tierarzneimittel-Verordnung ist nun zu-
séatzlich die prophylaktische Anwendung
von Antibiotika in ganzen Tiergruppen
sowie der Einsatz von Antibiotika aus der
Humanmedizin in der Tierhaltung verboten.



Nachhaltige Erndhrung auf dem Teller —
Die Planetary Health Diet

Doch wie setzt man eine Nachhaltige Er-
nahrung praktisch um? Das Konzept der
LPlanetary Health Diet” liefert hierflr eine
anschauliche Orientierung. Sie wurde 2019
von der EAT-Lancet-Kommission entwickelt
und steht fUr eine gesunde Erndhrung und
einen gesunden Planeten. AuBerdem geht
es darum, die Welterndhrung zu sichern:
fur die bis Ende des 21. Jahrhunderts zu
erwartenden zehn Milliarden Menschen.
Somit werden die UN-Nachhaltigkeitsziele
in besonderem Mafe unterstitzt.
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Auf globaler Ebene sollte der Konsum von
tierischen Produkten, besonders von ro-
tem Fleisch, und von zugesetzten Zuckern
um die Halfte reduziert werden — der Anteil
von Gemuse und Obst sowie pflanzlichen
Proteinquellen, wie Nussen und Hulsen-
frichten, sollte hingegen doppelt so hoch
sein wie aktuell. Bei der Planetary Health
Diet sollten mindestens 80 Prozent der
taglichen Lebensmittelauswahl pflanzlich
sein, die restlichen 20 Prozent kénnen flexi-
bel gewahlt werden (Abb. 6). Es sind dem-
nach flexitarische (mit Fleisch und Fisch),
aber auch vegetarische und vegane Varian-
ten sowie die Anpassung an spezielle Be-
durfnisse, eigene Vorlieben und kulturelle
Besonderheiten moglich und erwlnscht.

Abbildung 6:

Die Lebensmittelauswahl
der Planetary Health Diet
(Ubersetzt nach EAT-Lancet
Commission 2019)

Pflanzliche Vielfalt genieBen

FUR DIE PRAXIS
Weniger Fleisch essen - Tipps fur den Einstieg

e Ein erster Schritt ist es, einen oder gleich mehrere vegetarische oder sogar rein pflanz-
liche Wochentage einzulegen. Flexitarier werden die Menschen genannt, die selten
Fleisch essen und daflr auf gute Qualitat (z. B. aus Bio-Erzeugung) achten. Die DGE
empfiehlt, wenn Fleisch und Wurst gegessen werden, nicht mehr als 300 bis 600 Gramm
pro Woche zu konsumieren.

e \egetarisch bzw. vegan zu kochen ist nicht schwer. Bestimmt haben Sie einige fleisch-
lose Gerichte im Repertoire: Auflaufe und Eintopfe auf Kartoffel-, Getreide- oder Ge-
mUsebasis sowie Gerichte aus der asiatischen oder mediterranen Kiche lassen sich
leicht auch ganz ohne tierische Produkte zubereiten.

Auf der Webseite von ProVeg Deutschland finden Sie auBerdem tolle Rezeptideen:
(https://proveg.com/de/ernaehrung/vegane-rezepte/). Auch von verschiedenen Foodblogs,
Online-Rezeptesammlungen oder Videokanalen kénnen Sie sich inspirieren lassen.

¢ Die Grundzutaten der pflanzenbasierten Kiiche bieten eine groB3e Vielfalt: verschiedenste
Gemlse- und Obstarten, Getreide aller Art (z. B. Weizen, Dinkel, Reis), Kartoffeln, Huil-
senfrlichte wie Erbsen, Bohnen und Linsen sowie Nusse und Samen.

e Darliber hinaus gibt es vielfaltige neue Geschmackserlebnisse zu entdecken: in Ver-
gessenheit geratene Gemusearten wie Griinkohl, Mairlibchen oder schwarzer Rettich,
verschiedene Getreide- und Pseudogetreideerzeugnisse wie Couscous, Griinkern oder
Buchweizen und Quinoa, die bunte Palette der Hulsenfrlichte, Krauter und Gewdlrze,
naturbelassene Ol-Spezialitaten usw.

e Wenn Sie Fleisch aus tiergerechterer Haltung kaufen méchten, kénnen Sie auf Fleisch
aus Okologischer Erzeugung sowie auf Fleisch mit dem Tierschutzlabel des Deutschen
Tierschutzbundes (FUR MEHR TIERSCHUTZ) zuriickgreifen (www.tierschutzlabel.info).
Auch die Initiative Tierwohl, ein Bindnis von Verbanden und Unternehmen der Land-
und Fleischwirtschaft sowie des Lebensmittelhandels, verdeutlicht mit ihrem Label
anhand von vier Stufen, aus welcher Haltungsform das gekaufte Produkt stammt
(www.haltungsform.de). Empfehlenswert ist Stufe 4. Informationen zu Tierschutz und
den entsprechenden Labeln finden Sie unter www.verbraucherzentrale.de/tierschutz.



2. Besser mit Oko-Lebensmitteln

LEBEN In  Deutschland wurden im
1 ANLAND

= Jahr 2020 rund zehn Prozent
’“’ der gesamten landwirtschaft-
— lich genutzten Flache 06kolo-
gisch bewirtschaftet. Okologisch erzeugte
Lebensmittel haben in vielen Bereichen eine
bessere Okobilanz als konventionell er-
zeugte. Als Teil der Deutschen Nachhaltig-
keitsstrategie hat sich die Bundesregierung
u. a. deshalb das Ziel gesetzt, bis 2030 den
Anteil der Bio-Flache auf 30 Prozent zu
erhdhen (BMEL 2022a; BMEL 2022b).

Oko-Lebensmittel — gut fiir die Umwelt

13 g Beim Anbau von Oko-Lebens-
KUMASCHUTZ

mitteln darf kein mineralischer
@ Stickstoffdlinger eingesetz wer-
den. In der konventionellen Er-
zeugung werden hingegen erhebliche Men-
gen an mineralischen Stickstoffdingern auf
die Felder ausgebracht. Die Herstellung
dieser DUngemittel in der chemischen In-
dustrie ist energieaufwandig und damit
klimabelastend (UBA 2022). In einem Ver-
gleich von deutschen Pilotbetrieben wurde
ermittelt, dass die Energieeffizienz im Pflan-
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zenbau von Oko-Betrieben um 25 Prozent
hoher liegt als die von konventionellen Ver-
gleichsbetrieben. Die flachenbezogenen
CO,-Emissionen (pro Hektar) durch den Ein-
satz fossiler Energie liegen bei den Oko-Be-
trieben etwa 60 Prozent niedriger als bei
den konventionellen Betrieben, die produkt-
bezogenen (pro Kilogramm Lebensmittel)
etwa 20 Prozent (Thinen Report 2013,
S. 282ff).

In der Tierhaltung hangt die Klimawirksam-
keit von vielen Faktoren ab. Neben dem
Umgang mit Mist und Gulle kommt es auch
darauf an, wie lange die Tiere leben, was sie
zu fressen bekommen und wie intensiv die
Futterpflanzen gedingt werden. Werden all
diese Aspekte optimal umgesetzt, kann die
Okologische Tierhaltung klimaschonender
sein als die konventionelle. Zudem werden
in der Bio-Tierhaltung tiergerechtere Hal-
tungsbedingungen starker berlcksichtigt,
beispielsweise mehr Platz im Stall, Aus-
lauf im Freien sowie keine systematische
Durchftihrung von schmerzhaften Eingrif-
fen wie das Abschneiden von Schwéanzen
(kupieren).

S MISSR Der Oko-Landbau bringt auBer-
A dem weitere Okologische Vor-
teile mit sich. Der Verzicht auf
mineralische Dunger verringert
14 e die Gefahr der Uberdiingung
und flhrt zu einer geringeren
Belastung von Gewassern und
Bdden mit Nitrat und Phos-
phat — was somit auch marine
Okosysteme schont. Durch
die weniger intensive Nutzung
der Bdden bleibt die nattrliche

Bodenfruchtbarkeit erhalten und wird so-
gar verbessert. Die Erosion der Béden wird
verringert und der Humusgehalt gesteigert,
dies wirkt sich positiv auf die biologische
Vielfalt aus (Reganold und Wachter 2016;
Setboonsarng und Gregorio 2017).

Unter anderem durch Feuchtbiotope, Streu-
obstwiesen, Ackerrandstreifen und den Ver-
zicht auf chemisch-synthetische Pestizide
ist die Artenvielfalt von Pflanzen und Tie-
ren auf Oko-Flachen meist gréBer (BMEL
2022c). Der Weltbiodiversitatsrat benannte
neben Klimawandel und intensiver land-
wirtschaftlicher Bewirtschaftung ganz be-
sonders auch den Einsatz von Pestiziden
als Treiber flr den RlUckgang von Bienen
und anderen Insekten, die sehr wichtig
for die Bestadubung unserer Nutzpflanzen
sind (Potts et al. 2016). Neue Forschungs-
ergebnisse zeigen, dass sich die toxische
Wirkung von Pestiziden auf Bestauber in
den letzten 15 Jahren mehr als verdoppelt
hat (Schulz et al. 2021). Zudem ist die Bio-
masse (Anzahl mal Gewicht) der Insekten in
Deutschland von 1990 bis 2017 bereits um
76 Prozent zurlickgegangen (BUND o. J.).
Auf den Einsatz von Gentechnik wird bei
der Erzeugung und in der Verarbeitung von
Oko-Produkten komplett verzichtet.

Sind Oko-Lebensmittel gesiinder?

e Im- Nahrstoffgehalt unterschei-
WOHLERGEHEN

den sich Okologisch erzeugte
—/\/\/\0 Lebensmittel meist nicht wesen-
tlich von konventionell erzeu-

gten. Sie sind jedoch meist reicher an ge-
sundheitsférdernden sekundaren Pflanzen-

Besser mit Oko-Lebensmitteln

stoffen (z. B. Polyphenole). Diese wirken
beispielsweise antioxidativ, immunstarkend
oder antimikrobiell und tragen u.a. zum
SchutzvorHerz-Kreislauf-Erkrankungenund
Krebs bei (Knies 2019a und Knies 2019b).
Auch der Vitamin-C-Gehalt von Oko-Ge-
muise und -Obst sowie der Gehalt an
Omega-3-Fettsduren in Bio-Milch liegt in
vielen Studien hoher als bei Nicht-Bio-
Ware (FiBL 2006, S. 8-9; Smith-Spangler
et al. 2012; Baranski et al. 2014; Srednicka-
Tober et al. 2016; BZfE 2020).

AuBerdem enthalten Lebensmittel aus bio-
logischer Erzeugung in der Regel keine
Ruckstande von Pestiziden oder Tierarznei-
mitteln bzw. sind diese nur in Spuren nach-
weisbar. So ermittelte das Oko-Monitoring
Baden-Wurttemberg, dass in konventio-
nellem Obst die Ruckstande durchschnitt-
lich 150-mal héher als bei Bio-Obst lagen
und in Gemise sogar 200-mal so hoch
(MLR 2020, S. 17 u. 21).

In der Verarbeitung von Oko-Produkten
sind deutlich weniger Zusatzstoffe erlaubt
als im konventionellen Bereich: GeméaR
EU-Oko-Verordnung sind es lediglich 54
statt 320. Die Richtlinien der deutschen
Bio-Anbauverbande erlauben, je nach An-
bauverband, sogar nur rund 20 Zusatz-
stoffe (BLE 2022b). Farbstoffe, StBstoffe,
Stabilisatoren und isolierte Geschmacks-
verstarker wie Glutamat sind im Bio-Be-
reich ganzlich verboten, fur den Zusatz von
Aromen und Aromaextrakten gelten stren-
gere Regeln. Auch die Anwendung von
Gentechnik und die Lebensmittelbestrah-
lung zur Haltbarmachung ist nicht zulassig
(BMEL 2022c; VZBV 2021).



Chemisch-synthetische Medikamente und
Antibiotika werden in der 6kologischen
Tierhaltung nur in geringem MaBe und un-
ter Einhaltung langerer Wartezeiten bis zur
Vermarktung des Produkts eingesetzt
— wenn alternative Behandlungsmetho-
den nicht ausreichen. Untersuchungen
ergaben, dass E.-coli-Bakterien, die aus
Bio-Putenfleisch isoliert wurden, im Ver-
gleich zu solchen aus konventioneller Ware
deutlich niedrigere Resistenzraten gegen
Antibiotika aufweisen und seltener Multire-
sistenzen auftreten (BVL 2019).

15 =2 Zusammenfassend enthalten
= Oko-Lebensmittel im Vergleich
’“’ zu konventionellen tendenziell
mehr wertgebende Inhalts-
stoffe, vor allem sekundare Pflanzenstoffe,
und deutlich weniger unerwlnschte Inhalts-
stoffe, wie Pestizide oder Nitrat (woraus im
Korper Nitrit und in der Folge krebserregen-
de Nitrosamine entstehen kénnen) (BMEL
2022c¢, S. 7; BZfE 2020). Das Ziel

der Oko-Landwirtschaft ist es

zwar nicht, Lebensmittel mit

héherem Nahrstoffgehalt

zu produzieren, sondern

diese so umweltschon-

end wie moglich zu

erzeugen, eine gesln-

dere Umwelt (Boden,

Wasser, Luft) kommt

aber schlieBlich auch

unserer individuellen

Gesundheit zugute.
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Oko-Betriebe férdern gesellschaftlichen
Nutzen

19 Womumo Moglichst geschlossene Be-
PRODUKTION triebskreislaufe sind ein wichti-
m ges Ziel der 6kologischen Land-
wirtschaft (Abb.7). Die deut-
schen Bio-Verbande schreiben daher Ub-
licherweise vor, mindestens 50 Prozent
der Futtermittel auf dem eigenen Hof zu
erzeugen oder von anderen Bio-Betrieben
aus der Region zu beziehen (Bioland 2022,
S.33f; Demeter 2022, S.59ff; Naturland
2022, S.24). Viele Bio-Betriebe verzichten
vollstandig auf den Import von Futtermitteln
aus Niedrig-Einkommens-Landern, da dort
die Flachen flr den Futtermittelanbau in
Konkurrenz zur Nahrungsmittelproduktion
fUr die einheimische Bevolkerung stehen
und somit Nahrungsmittelknappheit in den
betroffenen Gebieten verscharft wird.

Abbildung 7:
Kreislaufprinzip
der 6kologischen
Landwirtschaft

Besser mit Oko-Lebensmitteln

FUR DIE PRAXIS
Vertrauen durch Kontrolle

Kennzeichnung von Oko-Lebensmitteln

e Wo Bio draufsteht, ist auch Bio drin“ — dafiir sorgen die verlasslichen Bio-Siegel (Abb. 8).
Die Kennzeichnung ist gesetzlich geregelt, die Einhaltung der Richtlinien wird in jedem
Betrieb mindestens einmal jahrlich durch staatlich beauftragte Kontrollstellen Gberpruft.
Das EU-Bio-Siegel und das deutsche Bio-Siegel stehen daflr, dass die Anforderungen
der EU-Oko-Verordnung erfilllt sind. Bei deutschen Anbauverbanden wie Demeter, Bio-
land, Naturland, Biokreis u. a. gelten noch deutlich strengere Anforderungen an die Er-
zeugung und Verarbeitung der Lebensmittel. Die Kennzeichnung mit den Begriffen ,bio*
oder ,,6ko* ist hierbei gleichbedeutend.

° Eine Kombination aus Bio-Qualitat und rein pflanzlichen Zutaten wird
durch das EcoVeg-Siegel gewahrleistet. Auch hier werden die Betriebe
wie bei den anderen Bio-Siegeln mindestens einmal pro Jahr Gberpruft.
Zusatzlich wird durch die EcoVeg-Richtlinien garantiert, dass damit ge-
kennzeichnete Produkte keine tierischen Inhaltsstoffe enthalten.

Wo kann ich Oko-Lebensmittel einkaufen?

e Geschafte fur Oko-Lebensmittel in Ihrer Nahe, Hofladen, Marktstande, Bio-Restaurants,
Hofcafés usw. finden Sie unter www.hofladen-bauernladen.info/in/neu-ulm/2960

e Wenn Sie Oko-Héfe in Ihrer Nahe kennenlernen méchten, finden Sie Adressen unter
www.oekolandbau.de (> Verbraucher, Demonstrationsbetriebe).

http://ec.europa.eu www.bio-siegel.de www.verbund-oekohoefe.de www.biokreis.de
www.demeter.de www.bioland.de
www.naturland.de www.gaea.de
Abbildung 8:
Bio-Siegel

in Deutschland

www.ecoland.de www.biopark.de



3. Regional & saisonal -
wissen wo’'s herkommt

10 Wowunger Bananen aus Ecuador oder
m"s%"ﬁ

PRODU Mangos aus Thailand zu kaufen
w ist fir viele langst nichts AuBer-
gewdhnliches mehr. Lebens-
mittel in deutschen Supermarktregalen
stammen oft nicht aus der Region, sondern
haben teilweise einen sehr langen Weg
hinter sich. Viele sind Uber Tausende von
Kilometern aus Ubersee ,angereist‘. Man-
che Lebensmittel werden sogar nur flr einen
Verarbeitungsschritt in andere europai-
sche oder teilweise auch nordafrikanische
Lander transportiert, um dann wieder im
Ursprungsland verkauft zu werden. Der
Selbstversorgungsgrad mit GemUse liegt
in Deutschland lediglich bei 36 Prozent und
mit Obst bei nur 20 Prozent (BMEL 2022d).

Aber auch Lebensmitteltransporte innerhalb
Deutschlands sind héaufig, obwohl viele
Lebensmittel direkt in der Region erzeugt
werden. Hinzu kommt, dass heute fast alle
Lebensmittel das ganze Jahr Uber verflg-
bar sind. Wahrend es vor 50 Jahren noch
undenkbar war, dass es zu Weihnachten
Erdbeeren gibt, ist das heute fUr viele Men-
schen selbstverstandlich.

Doch Saisonalitat hat seinen Charme, was
einfache Beispiele zeigen. Herbstzeit ist
Klrbiszeit: Sobald die Blatter fallen, tauchen
immer mehr der bunten Fruchtgemduse in
den Regalen auf und erfreuen uns mit ih-
ren unterschiedlichen Formen und Farben.
Oder denken wir an den ersten heimischen
Spargel Mitte April, auf den wir uns wah-
rend des Winters freuen kénnen.
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Regionale und saisonale Produkte
schonen die Umwelt

13 Moz Durch den Verzehr von saiso-
KLIMASCHUTZ

nalen Produkten lassen sich
@ CO,-Emissionen in  groBem
MaBe einsparen. Denn Ge-
muse, das im Winter in mit fossiler Energie
beheizten Gewachshausern angebaut wird,
ist anders als sommerliches Freilandge-
muse sehr klimabelastend (Reinhardt et al.
2020).

Doch was ist dann besser, wenn es keine
frische Ware aus der Region gibt? Sollen
wir auf einheimische gelagerte, aber somit
nicht saisonale, oder lieber auf importierte
Lebensmittel zurlickzugreifen? Vergleichs-
studien zeigen, dass beispielsweise ge-
lagerte Apfel aus der Region auch in den
Wintermonaten einen deutlich geringeren
CO,-FuBabdruck haben als importierte
Apfel aus Neuseeland. Die Treibhausgas-
Emissionen der Lagerung sind somit ge-
ringer als die durch den Transport verur-
sachten Emissionen (IFEU 2009). Erfolgt
die Kiihlung mit Oko-Strom, lasst sich die
Klimabelastung weiter senken.

Insgesamt tragen Transporte von Lebens-
mitteln zwar nur mit etwa sieben Prozent
zu den erndhrungsbedingten Treibhaus-
gas-Emissionen bei (Meier 2013). Die Klima-
belastung ist aber nicht nur von den
zurlickgelegten Kilometern abhéngig, son-
dern vor allem auch von der Art des Trans-
portmittels. Kurze Wege sind potenziell gut
fur den Klimaschutz, ebenso effiziente Ver-
marktungsstrukturen, beispielsweise aus-
gelastete Frachtschiffe. Die meisten unserer

Regional & saisonal — wissen wo’s herkommt

Lebensmittel werden mit dem Lkw trans-
portiert. Dies fuhrt pro Tonne und Kilo-
meter allerdings zu einer etwa funfmal
so hohen Klimabelastung wie die Gter-
beférderung mit der Bahn. Regelrechte

»Klimakiller* sind Flugtransporte (BMU et al.
2019; UBA 2018) (Abb.9) Leider gibt es
kaum aktuelle Daten, welche Lebensmittel
besonders haufig nach Deutschland einge-
flogen werden.

* unter Berlicksichtigung aller klimawirksamen Effekte des Flugverkehrs (EWF = Emission Weighting Factor = 2)

Abbildung 9: Klimaschadlichkeit verschiedener Transportmittel (Gramm COz-i-'\quivaIente pro

transportierte Tonne und Kilometer) (UBA 2018)

Eine altere Untersuchung im Auftrag der

Verbraucherzentralen hat ermittelt, dass

folgende Lebensmittel mit hoher Wahr-

scheinlichkeit aus Flugimporten stammen:

e frischer Fisch aus Afrika, Sri Lanka, von
den Malediven und aus Island

e |ebende Hummer aus Kanada

e frische Bohnen aus Agypten, Kenia und
Thailand

e frischer Spargel aus Peru

e frische Papayas

e frische Guaven und Mangos aus Pakis-
tan, Brasilien und Thailand

e frische Ananas aus afrikanischen Landern

o frische Erdbeeren aus Agypten, Israel und
Sudafrika
(Keller 2010, S.2).



Regionale Produkte unterstitzen die
heimische Landwirtschaft

8 m{s{u}»&mmmm[ Wenn wir regionale und saiso-

ND -
ool nale Produkte kaufen, starken

ﬁ/i wir kleinere und mittelstan-

dische Unternehmen und si-
chern damit heimische Arbeitsplatze. Weil
regionale Strukturen Uberschaubarer sind,
entsteht mehr Transparenz — gesetzeswid-
rige Praktiken bei Erzeugung, Verarbeitung
und Vertrieb von Lebensmitteln kodnnen
besser vorgebeugt und somit das Vertrau-
en gestarkt werden.

Die gesiindesten und leckersten Friichte
gibt‘s in der Saison

oo Auf dem Feld oder im Garten
WOHLERGEHEN

ausgereiftes Obst und GemuU-
—’\z\/’ se schmeckt einfach besser
als Treibhausware. Voll aus-
gereifte Lebensmittel hatten mehr Zeit zum
Wachsen und sind daher reicher an lebens-
notwendigen und gesundheitsfordernden
Inhaltsstoffen wie Vitaminen und sekundére
Pflanzenstoffen. Hierzu zahlen auch nattr-
lich enthaltene Aromastoffe, die fur den
typischen Geschmack eines Lebensmittels
verantwortlich sind. Viele Erzeugnisse aus
weit entfernten Landern werden unreif ge-
erntet, um den Transport zu Uberstehen.
Auch die Belastung mit Nitrat ist bei Frei-
landgemuse haufig geringer als bei Treib-
hausware, denn Nitrat wird durch Sonnen-
licht abgebaut (Lickl et al. 2016). Im Korper
wird Nitrat teilweise zu Nitrit umgebaut, wo-
raus zusammen mit EiweiBstoffen krebs-
erregende Nitrosamine entstehen kénnen.
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Eine optimale Kombination bietet der Kauf
von Okologisch erzeugten, regionalen Pro-
dukten, die gerade Saison haben.

Die Vielfalt Gibers Jahr genieBen

Durch das abwechslungsrei-
che Angebot aufgrund saiso-
naler Schwankungen wird eine
nachhaltige Erndhrungskultur
gestérkt. Unsere Erndhrungsweise wird
automatisch vielféltiger und gestnder und
regionale Spezialititen sowie die biologi-
sche Vielfalt (Biodiversitat) werden starker
wertgeschatzt. Die Bewahrung heimischer
Kultur, traditioneller Speisen und alter Ge-
muse-, Obst- oder Getreidesorten gewinnt
dadurch wieder an Bedeutung.

Regional & saisonal — wissen wo’s herkommt

FUR DIE PRAXIS
Regionale und saisonale Lebensmittel

Tipps flir den Einkauf

e \Wenn Sie guten Geschmack zu glinstigen Preisen genieBen mdéchten, bieten sich sai-
sonale Lebensmittel aus der Region an. Wann welche Lebensmittel Saison haben,
zeigt beispielsweise der Saisonkalender der Verbraucherzentrale Bayern (Abb. 10).

Heimisches Obst

Jan Feb. Mérz | April Mai Juni Juli Aug. Sept. | Okt. Nov. Dez
Apfel g\ 2| 8| e 9 4 B3 B & &
Bimen = BB e 2 =
Erdbeeren =< 7+r =
Kirschen, sii8 ﬁ
Pflaumen H H
Tafeltrauben “ “ “
Sehr geringe Geringe bis mittlere Klimabelastung: Hohe
Klimabelastung: Klimabelastung:
Freilandprodukte ,Geschiitzter Anbau* Lagerware Produkte aus Produkte aus
(Abdeckung mit ungeheizten oder geheizten
Folie oder Vlies, schwach geheizten Gewachshausern
unbeheizt) Gewachshausern

Abbildung 10: Auszug aus dem Saisonkalender der Verbraucherzentrale
Bayern

(hier geht’s zum Saisonkalender:
www.verbraucherzentrale-bayern.de/wissen/lebensmittel/gesund-ernaehren/
saisonkalender-obst-und-gemuese-frisch-und-saisonal-einkaufen-17229)
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FUR DIE PRAXIS
Regionale und saisonale Lebensmittel

Heimisches Gemdse

Jan. | Feb. | Mérz | April | Mai | Juni | Juli | Aug. | Sep. | Okt. | Nov. | Dez.
sumenin s aanaaaaE
sonen GG
Shatguien E3 E3 E3 E3
Bunte Saate 6 % X EIEIEAEIET &

Kurbis SlEIE EAEAEA <
Moren ¢ ¢ < ¢ < HLYEAEAEAEAEA ©
Spargel % “ “

Gomachsaus L 4444444 |
s <~ cacaeaEn

Sehr geringe Geringe bis mittlere Klimabelastung: Hohe
Klimabelastung: Klimabelastung:
g3 < = A “
Freilandprodukte 4Geschiitzter Anbau" Lagerware Produkte aus Produkte aus

(Abdeckung mit ungeheizten oder geheizten

Folie oder Vlies, schwach geheizten Gewachshausern

unbeheizt) Gewachshausern

Abbildung 10: Fortsetzung - Auszug aus dem Saisonkalender der
Verbraucherzentrale Bayern

e Der Begriff ,regional® ist nicht gesetzlich geschutzt. Die Kriterien der Anbieter, was unter
regionaler Herkunft zu verstehen ist, unterscheiden sich erheblich. Wenn Sie sichergehen
und ein Lebensmittel erwerben wollen, das tatsachlich aus lhrer Region stammt, fragen
Sie nach den Kriterien eines Siegels oder kaufen Sie direkt beim Erzeuger.

° Regionale Produkte aus Bayern kénnen Sie am Siegel ,GeprUfte Qualitat
Bayern® erkennen. Ein stufenUbergreifendes, staatlich gepriftes Kontrollver-
fahren garantiert, dass die Produkte aus Bayern stammen und nach ausge-
wahlten Qualitatskriterien erzeugt wurden: www.gg-bayern.de/

e \Weitere Informationen zu regionalen Spezialitaten aus Bayern und Neu-Ulm sowie Hof-
laden in Ihrer Nahe finden Sie unter www.regionales-bayern.de und
www.landkreis.neu-ulm-tourismus.de/geniessen-und-feiern

4. Frisch gekocht und
gering verarbeitet

Wir nehmen uns immer weniger Zeit zum
Kochen und Essen. TiefkUhlpizza, Tuten-
suppen und Mikrowellen-Gerichte kommen
bei vielen Menschen zum Einsatz. Und
auch Snacks und ,To-go“-Produkte liegen
im Trend. Speziell bei

Frisch gekocht und gering verarbeitet

gemahlen und enthélt daher noch die wert-
vollen Randschichten und den Keimling des
Korns. Dadurch sind Vollkornprodukte reich
an Mineralstoffen, Vitaminen, Ballaststoffen
und sekundaren Pflanzenstoffen. Im nied-
rig ausgemahlenen WeiBmehl hingegen ist
der Gehalt dieser gesundheitsférdernden
Inhaltsstoffe meist viel geringer (Tabelle 1).

Erwerbstatigen spielen Inhalts- Wichtig Vollkorn- WeiBbrot

aufgrund von Zeitman- stoff fir

gel Fertigprodukte als

brot iV. zu
Vollkornbrot

Mahlzeit zwischendurch Vitamin Bq :lt::\ll(een 1,25 mg 0,45 mg 36 %
eine groBe Rolle im All-

tag. Selbst Kochen und Vitamin E %Ltl)t\zehr 3mg 2mg 67 %
das Ausprobieren neuer

Rezepte erfordern zwar Folsdure ;‘:}ﬁfn 145 pg 110 pg 76 %
Zeit, kdnnen aber auch

mehr Genuss und SpaB | Magnesium | 2K | 300mg | 120mg | 40%
bereiten: vor allem ge-

meinsam mit Familie und Eisen ng:t““des 9,9 mg 3,6 mg 35 %
Freunden, denn Essen ist

; ; Ballast- aktiven

nloht zuletzt guch ein stoffe Darm 37 mg 16 mg 43 %
soziales Erlebnis.

Natirliche Lebensmittel -
vollwertig und gesund

sy 0 Fertigprodukte sind oft unge-

stinder als frische Lebensmit-
—’\/\/\0 tel, da sie mehr Energie, Fett,
Zucker und Salz enthalten.
AuBerdem weisen sie oft unerwiinschte Zu-
satzstoffe wie Farb- und Konservierungs-
stoffe oder Aromen auf. Vor allem aber ist
der Nahrstoffverlust durch die starke Verar-
beitung der Produkte bedeutsam. Das wird
am Beispiel Getreide besonders deutlich.
Vollkornmehl wird vollstandig (hoch) aus-

Tabelle 1: Ausgewahlte Inhaltsstoffe von 500
Gramm Vollkornbrot und WeiBbrot, jeweils aus
Weizen (Nahrwertberechnungsprogramm OptiDiet,
basierend auf Bundeslebensmittelschllssel 3.02)

Natirlich das Klima schiitzen

13 mﬁgﬁmzum Auch beim Thema Klimabelas-

tung punkten naturbelassene
Produkte. Denn bei der Her-
stellung von stark verarbeiteten
Lebensmitteln und Fertigprodukten werden
mehr Treibhausgase ausgestoBen als bei
der Erzeugung frischer Lebensmittel. Das
liegt vor allem an den energieaufwandigen
Fertigungsprozessen, den Transportwegen

4
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der Rohstoffe zwischen den Verarbeitungs-
orten und dem Energieaufwand fir Kihlung
und Verpackungen.

Clever gespart und Region gestarkt

§ !somonc: Gering verarbeitete Lebens-
el mittel schonen meist auch den
Geldbeutel, weil kosteninten-
sive Verarbeitungsschritte weg-
fallen, was in einem niedrigeren Preis resul-
tiert (von Koerber 2014). Zudem unterstut-
zen wir durch den Kauf von frischen bzw.
handwerklich hergestellten Lebensmitteln
heimische Erzeugerbetriebe und schaffen
Arbeitsplatze.

o

Die Verbraucherzentrale Hamburg hat in
einer Untersuchung die Kosten fur Fertig-

produkte den Kosten fur Zutaten und Ener-
gie von selbst gekochten Gerichten gegen-
Ubergestellt (Tabelle 2). Daflr wurden be-
wusst einfache Gerichte wie Pfannkuchen
oder Salatdressing gewahlt. Das Ergebnis
des Vergleichs waren bis zu siebenfach
hohere Kosten fur das Fertigprodukt. Ver-
wendet eine Familie beispielsweise Ofter
Fertigprodukte, entstehen dadurch Mehr-
kosten von drei Euro pro Tag, was im Jahr
Uber 1000 Euro zusatzlich bedeutet.

Die Verbraucherzentrale stellte auBerdem
fest, dass in 14 der 21 untersuchten Fer-
tigprodukte Aromastoffe und in 13 Zusatz-
stoffe enthalten waren. Wer Aroma- und
Zusatzstoffe meiden mdchte, hat es durch
eigenes Kochen mit frischen Lebensmitteln
selbst in der Hand, ob unerwlnschte Zu-
satze im Essen landen.

Kosten pro 100 Gramm bzw. 100 Milliliter Lebensmittel

Tabelle 2: Kosten von hausgemachten Speisen und Fertigprodukten

(Verbraucherzentrale Hamburg 2011)
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Frisch gekocht und gering verarbeitet

FUR DIE PRAXIS
Frisch und gesund kochen leicht gemacht

Gesundes, selbst zubereitetes Essen muss nicht zeitaufwandig sein. Mit ein paar Tricks
und ein wenig Hintergrundwissen kann jede und jeder in kurzer Zeit leckere Gerichte auf
den Tisch zaubern.

1. Nutri-Score
Der Nutri-Score ist eine freiwilige Nahrwertkennzeichnung von
Lebensmitteln, die es Verbraucherinnen und Verbrauchern anhand
einer Buchstaben- und Farbskala erleichtern soll, eine gestindere
Lebensmittelauswahl zu treffen. Die Bewertung erfolgt auf Grund-
lage von Inhaltsstoffen und Nahrstoffprofil, bezogen auf 100 Gramm bzw. 100 Milliliter.
So kénnen Lebensmittel innerhalb einer Produktgruppe miteinander verglichen werden.
Weitere Informationen finden Sie hier: www.bmel.de/DE/themen/ernaehrung/lebensmittel-
kennzeichnung/freiwillige-angaben-und-label/nutri-score/nutri-score_node.html

2. Vorrate anlegen

e Nehmen Sie sich einmal in der Woche Zeit und planen Sie, was es an den einzelnen
Tagen der Woche zu essen und zu trinken geben soll. Schreiben Sie parallel dazu auf,
was Sie einkaufen mussen. Ein Plan hilft, nichts zu vergessen und spéateres Wegwerfen
von Lebensmitteln zu vermeiden.

e Auch in kleinen Wohnungen ist Platz fur eine begrenzte Vorratshaltung gut haltbarer
Nahrungsmittel wie Reis, Haferflocken, Teigwaren, Knackebrot, Backzutaten, Trocken-
frlichte, Honig oder Saft.

e \orkochen liegt im Trend und ist heute auch unter dem Begriff ,Meal-Prepping“ bekannt.
Wegen des Energieverbrauchs nicht optimal, aber eine Arbeitserleichterung: Viele Ge-
richte lassen sich gut in der notwendigen PortionsgroBe einfrieren, beispielsweise Ein-
topfe, Suppen und Reis- oder Nudelgerichte mit Gemduse. Sie kénnen z. B. einmal in der
Woche die vierfache Menge zubereiten und den nicht verzehrten Rest fur andere Tage
einfrieren bzw. auch fur wenige Tage im Kuhlschrank aufbewahren.

3. Rezepte und Tipps

e Rezepte fur einfache und klimaschonende Gerichte finden Sie auf der Internetseite des bay-
erischen Kompetenzzentrums fir Ernéhrung: www.kern.bayern.de/themen/293400/index.php

e |hnen fehlen Zeit und Kreativitat flir gesunde und leckere Gerichte? Probieren Sie doch
einmal eines der zahlreichen Kochbox-Angebote aus. Dort kbnnen Sie aus einer groBen
Anzahl von Gerichten konkrete Mahizeiten fur die Woche auswahlen und bekommen alle
Zutaten samt Rezept ganz bequem nach Hause geliefert. Und Sie brauchen keine Angst
haben, etwas wegwerfen zu mussen, denn die in der Box enthaltenen Lebensmittel sind
genau auf die bendtigte Menge abgestimmt (www.kochbox.de).

e FUr weitere Ideen lassen Sie sich doch einfach durch die bunte Vielfalt auf dem Wochen-
markt inspirieren. Viele Anbieter liefern auch Rezepte mit.
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5. Fairness ist angesagt

Der durchschnittliche Nettostundenver-
dienst in Deutschland hat sich zwischen
1950 und heute auf mehr als das 25-fache
erhéht. Wir geben jedoch nur einen sehr
geringen Teil davon fur Lebensmittel aus
(DBV 2021, S.20). Musste eine Arbeitneh-
merin oder ein Arbeitnehmer im Jahr 1970
fur ein Kilogramm Schweinekotelett noch
96 Minuten arbeiten, waren es 2020 nur
noch 24 Minuten — die Kaufkraft ist also
enorm gestiegen (DBV 2021, S.24) (Abb.
11). Insgesamt wenden heute deutsche
Durchschnittshaushalte gerade einmal 15
Prozent ihrer Konsumausgaben fir Nah-
rung, Getréanke und Tabakwaren auf — im
Jahr 1950 waren es noch 44 Prozent (DBV
2021, S. 20).

Qualitat hat ihren Preis

§ oot Geringe Preise fUr Nahrungs-

ol und  Genussmittel resultieren
in geringen Erlésen fur Land-
wirtschaft, Verarbeitungs- und
Handelsbetriebe. Die Arbeit der Bauerinnen
und Bauern wird oft nicht kostendeckend
entlohnt, viele missen deshalb sogar ihre
Betriebe aufgeben. Von einem Euro, den Ver-
braucherinnen und Verbraucher fir Lebens-
mittel ausgeben, erhdlt die Landwirt-
schaft heute im Schnitt nur noch rund 21
Cent (1950 waren es umgerechnet noch
63 Cent und 1970 48 Cent) (DBV 2021,
S.23). Besonders drastisch zeigt sich
dies am Beispiel Milch — in diesem Bereich
liegen die Erzeugererldse sehr niedrig und
sind sténdigen, zeitweise starken Preis-

o

Abbildung 11:
Notwendige
Arbeitszeit flir
den Kauf von
Lebensmitteln
(DBV 2021,

S. 24) 1 kg Rindfleisch zum Kochen

1 kg Schweinekotlett

1 kg dunkles Mischbrot
10 Eier

250 g Butter

1 kg Kartofn

11 Milch

So lange miissen Arbeitnehmer fiir den Kauf von Lebensmitteln arbeiten

Arbeitszeit in Minuten W 1970 N 2020

[, 72 min.
I 27 rmin.

[ 96 i,
I 24 nin.

I 16 min.
-12 min.

I 22 min.
. 5 min.

I 22 min.
. 5 min.

.6 min.
B3 min.

I © min.
B3 min.
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1
Export 6 % /

schwankungen ausgesetzt (AMI 2021).
Kaufen wir heimische Produkte statt solche
vom Weltmarkt, werden Betriebe bei uns
unterstitzt — ein Beitrag zur Sicherung von
Arbeitsplatzen auch in unserer Region.

165 o= Die 06kologischen und so-
=~ zialen Folgekosten werden in
""‘ den (zu) billigen Lebensmitteln
S nicht widergespiegelt. Die ver-
ursachten Klimaschaden, Nitrat im Wasser,
Schadstoffe im Boden oder verloren gegan-
gene Arbeitsplétze in der Landwirtschaft
mussen wir Verbraucherinnen und Ver-
braucher beispielweise Uber unsere Steuer-
gelder und andere Abgaben dennoch zah-
len — sofern sie Uberhaupt auszugleichen
sind. AuBerdem Ubertragen wir erhebliche
Probleme und Kosten auf nachfolgende

Produzent/-in
der Banane 7 %

2
Internationaler
Transport 13 %

Européische Lizenz
und Steuern 13 %

3
Import 20 % /

4
Vertrieb 41%

Fairness ist angesagt

Generationen sowie auf Menschen in Nied-
rig-Einkommens-L&ndern — was in keinem
Fall nachhaltigem Handeln entspricht.

e Beim Kauf von Kaffee, Kakao,
WOHLERGEHEN

Tee, Bananen, Baumwolle, Blu-
—M’ men und anderen Produkten
aus Niedrig-Einkommens-Lan-
4 oo der denken nur wenige Ver-
. braucherinnen und Verbrau-
m' cher an die Erzeugung, die
hinter den Produkten steckt.
Schlechte oder gar inhumane Arbeitsbe-
dingungen, unter denen teilweise auch
Kinder leiden, sind hierbei gangig. So sind
in Afrika stdlich der Sahara etwa 24 Pro-
zent der funf- bis 17-jahrigen Kinder in
Beschaftigung (ILO und UNICEF 2021).
Weltweit sind 160 Millionen Kinder von

Abbildung 12:

Preisstruktur von normalen
und fair gehandelten Bananen
(Havelaar 2004)

Preisstruktur von
ublich gehandelten
Bananen

Produzent/-in
der Banane 14 %

2
Internationaler
Transport 12%

1
Export 6 % / 5 K
Import 5%

Européische Lizenz
und Steuern 17 %

* Vertrieb 46%

1 Export: Verpackung, Transport

2 Int. Transport: Lieferung, Verpackung, Transport
3 Import: Handelsspanne, Kosten

4 Vertrieb: Reifeprozess, Grofshandel, Handler/-in

Preisstruktur von
Fairtrade-Bio-Bananen



Kinderarbeit betroffen. Davon missen etwa
79 Millionen gefahrliche Arbeiten verrich-
ten, die ihrer Gesundheit, Sicherheit und
moralischen Entwicklung schaden (ILO und
UNICEF 2021). Uber vier Millionen Kinder
leiden zudem unter Zwangsarbeit, Leib-
eigenschaft, Sklaverei oder Missbrauch
(ILO 2017). Die Landwirtschaft nimmt mit
70 Prozent den gréBten Anteil an der Kin-
derarbeit ein. Mehr als ein Viertel der Kinder
im Alter von funf bis elf Jahren und 35 Pro-
zent der Zwolf- bis 14-Jahrigen, die Kinder-
arbeit leisten, gehen nicht in die Schule
(ILO und UNICEF 2021).

10 Mo Der Faire Handel mit Niedrig-
UNGLEICHHEITEN

a Einkommens-Landern schafft
L= 2 cine nachhaltige Losung. Er-

~ zeugerinnen und Erzeuger er-
halten fur ihre Waren einen Mindestpreis,
der die Produktionskosten deckt und in der
Regel Uber dem Weltmarktpreis liegt.

Sollte es einmal umgekehrt sein, wird der
héhere Weltmarktpreis gezahlt. Durch die
Direktabnahme der Produkte entfallt der
Zwischenhandel, der Ublicherweise einen
groBen Teil des Verkaufspreises flr sich be-
ansprucht (Beispiel flr Preisstruktur siehe
Abb. 11).

Stattdessen gehen hohere Erlése an die
Erzeugerinnen und Erzeuger, die meist in
bauerlichen Genossenschaften organisiert
sind und selbst Uber die Verwendung der
Mehreinnahmen entscheiden kénnen (Fair-
trade International o. J.). Ausbeuterische
Formen der Kinderarbeit sind beim Fairen
Handel verboten (weitere Infos:

www.fairtrade-deutschland.de).
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Pestizide schadigen auch Menschen

g o Mindeststandards im Fairen
Handel, beispielsweise beim
Trinkwasserschutz oder beim
Einsatz von Pestiziden, sorgen
fUr eine verminderte Umwelt-
und Gesundheitsbelastung bei
der  Lebensmittelerzeugung.
Landarbeiterinnen und Land-
arbeiter werden mit Schutzanzlgen ausge-
stattet, um sich beim Einsatz von Pflanzen-
giften zu schutzen. Mittlerweile sind viele
fair gehandelte Produkte auch Bio-zerti-
fiziert. Im Jahr 2019 betrug der Bio-Anteil
bei Fairtrade-Schokolade bereits 70 Pro-
zent und bei Bananen 95 Prozent (Fair-
trade Deutschland 2019). So kommt es
erst gar nicht zum Einsatz von Pestiziden —
ein Plus fur die Umwelt und die beteil-
igten Menschen in den Erzeugerlandern.
Die Umstellung auf 6kologischen Landbau
im Fair-Handels-System wird durch einen
Bio-Zuschlag gefordert (BLE 2020).

Faire Preise fiir ein besseres Leben

g Faire Handelsbeziehungen mit
ARBEITUND

el Niedrig-Einkommens-Landern
WACHSTUM

,/" tragen durch ein hoheres Ein-
i kommen dazu bei, die Ge-

10 Mo sundheits-, Erndhrungs- sowie
UNGLEIGHHEITEN

A die gesamte Lebenssituation
L =) 2 der Menschen dort zu verbes-
v sern. Fairer Handel unterstiitzt
4 oo auBerdem auch den Bau von
M Schulen, Krankenhdusern und
I!ﬂl anderen sozialen Einrichtungen
vor Ort (Fairtrade Deutschland
LR 0. J.). Im Zusammenhang mit der
Ern&hrungskultur soll ,fair nicht
g nurim ékonomischen Sinne von
fairen Preisen verstanden wer-
den, sondern im sozial-ethischen Sinne
auch als ,gerecht” in Form von Verantwor-
tung. So kann ein Beitrag zu mehr weltwei-
ter sozialer Gerechtigkeit geleistet werden.
Die privatrechtlichen Fair-Handels-Stan-
dards sichern auBerdem eine gleiche Ent-
lohnung fur Frauen und Ménner und férdern
somit die Geschlechtergerechtigkeit (Fair-
trade Deutschland 2021).

Fairer Handel ist jedoch nicht nur mit Nied-
rig-Einkommens-Landern wichtig. Auch bei
uns in Deutschland und anderen europé-
ischen Landern tragen faire Preise von
Lebensmitteln dazu bei, Bauerinnen und
Bauern sowie den in der Verarbeitung tati-
gen Menschen gerechte Einkommen zu er-
maglichen. So kann die Existenz vieler Bau-
ern gesichert und damit regionaler Handel
sowie eine tiergerechte Produktion unter-
stutzt werden. Teurere Lebensmittel sind
damit zumeist ihren Preis wert (,preiswert).

Fairness ist angesagt

FUR DIE PRAXIS
Fair einkaufen — aber wo ?

e In sog. Weltladden werden ausschlieBlich
Produkte aus Fairem Handel verkauft.
Adressen von Weltladen finden Sie unter
www.weltladen.de.

e Fair gehandelte Produkte gibt es auch in
allen Naturkostladen und zunehmend in
vielen Superméarkten.

e  SolaWi-Betriebe": Das Konzept der Soli-
darischen Landwirtschaft basiert auf
einem wirtschaftlichen Zusammenschluss
von Erzeugern und Verbrauchern. Als Mit-
glied verpflichtet man sich zu einem fest-
gelegten Beitrag und erhalt im Gegen-
zug monatlich frisches Gemuise und
Obst direkt vom Acker. So werden Ver-
antwortung, Risiko fur Ernteausféalle und
Kosten von allen Mitgliedern zum glei-
chen Anteil getragen (www.solidarische-
landwirtschaft.org/startseite).

e Der Landkreis Neu-Ulm setzt sich in be-
sonderem MaBe fUr nachhaltigen, fai-
ren Handel und Konsum ein und wurde
bereits im November 2019 als erster
schwaébischer Landkreis mit dem Fair-
trade-Zertifikat ausgezeichnet. Im Jahr
2021 erfolgte im Rahmen der internatio-
nalen Kampagne von TransFair, dem Ver-
ein zur Forderung des Fairen Handels in
der Einen Welt e. V., die erfolgreiche Re-
zertifizierung.

e Unter dem Motto ,lokal fairnetzt — global
gerecht” fordert der Landkreis Neu-Ulm
auch weiterhin den Fairen Handel auf
lokaler Ebene. Die Fairtrade-Kampagne
macht es moéglich, das Engagement aller
lokalen Akteure zu blindeln und sich der
weltweiten Aktion flr gerechten Handel
anzuschlieBen. Insgesamt konnten bis-
lang rund 70 Partner aus Einzelhandel,
Gastronomie, Schulen, kirchlichen Ein-
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Fairness ist angesagt Lebensmittel — zu gut flir die Tonne

FUR DIE PRAXIS
Fair einkaufen - aber wo ?

richtungen und Vereinen im Landkreis
gewonnen werden, die Fairtrade-Produk-
te anbieten. Im Landratsamt gilt es bei
kunftigen Anschaffungen die Nachhaltig-
keit im Blick zu behalten. Hier handelt der
Landkreis nach dem Dreiklang ,regional,
bio, fair”.

Folgende Siegel stehen fur Produkte aus
Fairem Handel (Abb.13). Eine umfas-
sende Ubersicht finden Sie unter http://

6. Lebensmittel -
zu gut fir die Tonne

19 Wommss In Deutschland landen jedes

PRODUKTION Jahr etwa 12 Millionen Tonnen
(@ @) | Lebensmittel im Abfall. Uber die
Halfte davon, rund 6,1 Milli-
onen Tonnen, stammen aus den privaten
Haushalten — also von uns Verbraucherinnen
und Verbrauchern (Thinen-Institut 2019).

Kantinen, Uni- und Schulmensen sowie
Lebensmittelindustrie und Handel tragen zu
dieser Verschwendung bei (Abb.14). Um-
gerechnet wirft jede BUrgerin und jeder Buir-
ger Deutschlands jahrlich mehr als 75 Kilo-
gramm Lebensmittel im Wert von 190 Euro
weg (Verbraucherzentrale 2022a). Dabei er-
gab eine neue Erhebung, dass etwa 40 Pro-
zent dieser Lebensmittelabfélle vermeidbar
waren. In Privathaushalten entfallt der groBte

www.oeko-fair.de/clever-konsumieren/
entscheidungshilfen/faire-label

* Weitere Infos zum Fairtrade-Landkreis Neu-Ulm unter www.landkreis-nu.de/de/
Service-Verwaltung/Unsere-Fachbereiche/Zukunft/Klimaschutz/Nachhaltige-Entwicklung

Aber auch Landwirtschaft, Gaststatten, Teil davon auf GemUse und Obst (Abb. 15).
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Abbildung 14: Lebensmittelabfalle in den verschiedenen Bereichen des Ernahrungssystems
und deren vermeidbare Anteile in Deutschland (2015)

Abbildung 13: Siegel fur Produkte aus Fairem Handel (Auswahl) (Thunen Institut 2019)
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Lebensmittelverschwendung vermeiden
— Ressourcen sparen

13 lsouumeron In vielen Backereien beispiels-
KLMASCHUTZ

weise werden mehr Backwaren
@ vorratig gehalten, als verkauft
werden kénnen, da Verbrauch-
erinnen und Verbraucher haufig erwarten,
dass die Brottheke auch kurz vor Laden-
schluss noch prall geflllt ist — was Ubrig-
bleibt, landet oft im MUll. So wurden 2015
in Deutschland 1,7 Millionen Tonnen Brot,
Brotchen & Co ,entsorgt”, das ist mehr als
ein Drittel aller hergestellten Backwaren.
Auch hier sind hauptsachlich wir Konsumen-
tinnen und Konsumenten verantwortlich
(49 Prozent der Verluste), gefolgt von Ba-
ckereien (36 Prozent) und Handel (13 Pro-
zent) (WWF 2018, S.11). Jedes Lebens-
mittel, das weggeworfen wird, hat wéhrend
seiner Erzeugung Energie, Rohstoffe und
Wasser verbraucht, Landflaiche zu sei-
ner Erzeugung belegt und Klimagase ver-
ursacht (UNEP 2021). Schatzungswei-
se acht bis zehn Prozent der globalen
Treibhausgas-Emissionen gehen auf das
Konto von Lebensmitteln,

die weggeworfen anstatt

gegessen wurden

(Mbow et al. 2019, S. 200).

Abbildung 15:

Vermeidbare Lebensmittel-
abfélle nach Lebensmittel-
gruppen in Privathaushalten
in Deutschland (2020)

(GfK 2021)
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Weltweit gehen jedes Jahr

rund ein Drittel (930 Millionen

Tonnen) der fur den mensch-

lichen Verzehr produzierten
Lebensmittel verloren (Verbraucherzentrale
2022b). Darin enthalten sind Verluste, die
nach der Ernte entstehen, bevor sie die
Haushalte erreichen (besonders in Niedrig-
Einkommens-Landern) sowie das Wegwer-
fen verzehrfahiger Lebensmittel (besonders
in Industrielandern).

10 o, Abgesehen von Umwelt- und
A Kostenaspekten ist diese Ver-
(=1 2N schwendung von Lebensmit-
~ teln aus sozialen und ethischen
Griinden nicht zu verantworten.
Obwohl die aktuelle Weltproduktion an
Lebensmitteln theoretisch bei einer derzei-
tigen Bevdlkerung von fast acht Milliarden
zur Versorgung von zwolf Milliarden Men-
schen reichen wirde (Verbraucherzentrale
2022b), hungern weltweit bis zu 828 Millionen
Menschen (FAO et al. 2022).

3,6% Fisch und Fleisch

6,2% Fertiggerichte/TK/Konserven

6,6% Sonstiges
8,9% Milchprodukte
11,6% Getranke
183% Backwaren
15,1% Speisereste
17,3% Obst

17,6% Gemise

Lebensmittel — zu gut fiir die Tonne

FUR DIE PRAXIS
Tipps gegen Lebensmittelverschwendung

—

. Einkéufe klug planen

e Um den Kauf Uberflissiger Lebensmittel zu vermeiden — und damit auch Geld zu sparen —,

ist es sinnvoll, die Mahlzeiten fur einige Tage im Voraus zu planen. Prifen Sie Ihre
Lebensmittelvorrate (besonders von schnell verderblichen Waren wie Gemuse, Obst
und Backwaren sowie allen Produkten im Kdihlschrank), schreiben Sie Einkaufszettel
und gehen Sie nicht hungrig einkaufen.

Locken Sonderangebote oder GroBpackungen, entscheiden Sie bewusst, ob Sie diese
Menge an Lebensmitteln Gberhaupt verbrauchen kénnen.

2. Obst und Gemiise ,retten*

Beim Einkaufen sollten wir auch mal dem Apfel mit Schorf oder der krummen Gurke eine
Chance geben — sie schmecken genauso lecker wie ihre makellosen Mitstreiter, finden
aber in den Laden aufgrund ihres Aussehens oft keine Abnehmer. Manche Lieferdienste
und Online-Handler bieten inzwischen gezielt ,gerettetes Obst und Gemuse an.

Jeden Tag werden in Cafés, Backereien, Supermarkten, Hotels & Co. gute Lebensmittel
weggeworfen. In sog. Tafelladen kdénnen Betriebe Uberschissige Lebensmittel mit an-
deren teilen, anstatt sie wegzuwerfen. Im Landkreis Neu-Ulm sind das beispielsweise
der Tafelladen Neu-Ulm und der Tafelladen Weienhorn
(www.brk-nu.de/angebote/bereiche/tafelladen.html).

Uber die App Too Good To Go kénnen Lebensmittel zu vergiinstigten Preisen erworben
werden, die sonst bei den teilnehmenden Supermarkten, Hotels, Backereien usw. im
Mull gelandet waren (https://toogoodtogo.de/de/).

Weitere Informationen finden Sie auBerdem unter www.zugutfuerdietonne.de

3. Haltbarkeit priifen

Das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) ist kein Verfallsdatum! Lebensmittel, die das MHD
Uberschritten haben, sind durchaus noch eine Zeit lang zum Verzehr geeignet, vor al-
lem wenn sie entsprechend der Empfehlung auf der Verpackung (z. B. kihl, dunkel,
trocken) gelagert wurden. Das Verbrauchsdatum, das Sie beispielsweise auf frischem
Hackfleisch und anderen leicht verderblichen Lebensmitteln finden, ist dagegen wirklich
ein Datum, nach dem das Lebensmittel nicht mehr gegessen werden sollte.
Selbstverstandlich sollten verschimmelte, verfarbte oder unangenehm riechende Lebens-
mittel entsorgt werden. Eine gut durchdachte Einkaufsplanung und optimale Lagerung
helfen jedoch, es gar nicht so weit kommen zu lassen.

4. Reste kreativ verwerten

Eine kreative Alltagskiiche und neue Rezeptkombinationen tragen dazu bei, Reste zu
verwenden und damit die Lebensmittelverschwendung im Haushalt zu vermeiden. In-
spiration finden Sie unter: www.verbraucherzentrale-bayern.de/wissen/lebensmittel/
resteverwertung-von-az-36880

e Reste halten sich gekuhlt Ianger und viele Gerichte lassen sich auch problemlos einfrieren.

Und was Oma schon wusste: Durch Einkochen von Obst, Gemuse oder Eintdpfen kann
die Haltbarkeit bei richtiger Lagerung sogar auf bis zu einem Jahr verlangert werden.
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7. Klimafreundliches Haushalten

13 lsoumer FUr unsere Erndhrung benoti-

gen wir auch im Haushalt groBe
@ Mengen an Energie — zumeist

in Form von Strom — u.a. zum
KUhlen und Zubereiten sowie firs Ge-
schirrspulen. Wenn die Energie aus fossi-
len Quellen wie Kohle, Erdgas oder Erddl
stammt (was bisher meist so ist), erzeugen
wir indirekt viele Treibhausgase. Insgesamt
verbraucht ein Zwei-Personen-Haushalt in
Deutschland durchschnittlich 2890 Kilo-
wattstunden (kWh) Strom pro Jahr (BDEW
2021). Bei der Erzeugung dieser Menge
entstanden beim deutschen Strommix 2019
(Abb.16) rund 700 Kilogramm CO,-Aqui-
valente pro Person (berechnet nach UBA
2021a, S.14f). Die Einheit CO,-Aquivalen-
te ist ein MaB fur die Klimaschéadlichkeit
der unterschiedlichen Treibhausgase: Bei-
spielsweise ist Methan 23-mal und Lach-
gas etwa 300-mal klimawirksamer als CO,
(UBA 2021D).

Einkaufswege

Viele Verbraucherinnen und Verbraucher
fahren mit dem Auto zum Einkaufen. Neh-
men wir jedoch Bus oder StraBenbahn,
werden im Vergleich mehr als die Halfte der
Treibhausgas-Emissionen eingespart (UBA
2021c¢). In der Stadt haben wir auf Strecken
bis funf Kilometer mit dem Fahrrad auch
zeitlich die Nase vorn — und auf Wegen
bis 500 Meter gar zu FuB: kein Stau, keine
Parkplatzsuche, keine Wege vom Parkplatz
zum Ziel, kein Warten an der Haltestel-
le usw. Auch kostentechnisch schneiden
Laufen und Fahrradfahren am besten ab,
gefolgt von Bus und Bahn, die bei Kurz-
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strecken (ca. 4-6 Kilometer) im Schnitt 1,50
Euro gunstiger sind als das Auto (Stand:
2018) (VCD 2018). Wird der Sprit noch
teurer, durften die Kostenvorteile von Fahr-
rad, Bus und Bahn noch gréBer werden.

Verpackung

In Deutschland fallen jahrlich rund 19 Millio-
nen Tonnen Verpackungsmull an — das sind
etwa 230 kg pro Person (UBA 2021d). Trotz
eines Ruckgangs um mehr als 60 Prozent
seit 2015 ist der Verpackungsverbrauch in
Deutschland weiterhin hoch. Einen groBen
Anteil daran haben Einweggeschirr und
»10-go“-Plastikverpackungen. Jede Stunde
fallen hierzulande rund 320 000 Einwegbe-
cher an (Bundesregierung 2021)!

Aber auch beim Einkauf im Supermarkt
entsteht eine bedeutende Menge an Ver-
packungen. Diese dienen dazu, dass Le-
bensmittel nicht so schnell verderben — und
helfen damit, Nahrungsverschwendung zu
vermeiden. Doch bei der Herstellung und
Entsorgung der Verpackungen ergeben
sich viele Umweltprobleme.

Weltweit findet sich ein erheb-
licher Teil des (Verpackungs-)
Mulls in der Umwelt wieder,
verschmutzte Meere und Land-
schaften — was vor allem Tiere
geféhrdet. Besonders proble-
matisch sind Plastikverpack-
ungen, denn Kunststoffe zer-
fallen nur langsam bzw. sind schwer ab-
baubar. Aus groéBeren Plastikteilen entsteht
schlussendlich Mikroplastik, welches von
Fischen im Meer verzehrt wird und somit in
unsere Nahrungskette und dadurch in den
menschlichen Organismus gelangt (Cox et
al. 2019; Schwabl et al. 2019).

Klimafreundliches Haushalten

FUR DIE PRAXIS
Wie schone ich die Umwelt

1. Energie sparen im Alltag

e Kochen Sie immer mit Deckeln auf den Topfen sowie auf einer passend groBen Koch-
platte.

e Schalten Sie Kochplatten und Backofen friiher ab und nutzen Sie die Nachwarme.

e Brauchen wir wirklich elektrische Messer, Pfeffermihlen oder Brotmaschinen?
Nutzen Sie eine professionelle Energieberatung, beispielsweise der Regionalen Energie-
agentur Ulm (mit Landkreis Neu-UIm):
www.regionale-energieagentur-uim.de/energie-klima/

2. Einkaufswege

e Am umweltfreundlichsten ist es, zu FuB oder mit dem Fahrrad einzukaufen — und Sie
verschaffen sich gleichzeitig gesundheitsférdernde Bewegung an der frischen Luft.

e \Wenn ein Einkauf mit dem Auto unvermeidbar ist, sollten keine einzelnen Lebensmittel
eingekauft werden, sondern gréBere Mengen auf einmal.

e GUnstig fur die Umwelt ist auch der Bezug von sog. Abo-Kisten, die ins Haus geliefert
werden. Auch viele Supermarkte bieten inzwischen Lieferdienste an. Adressen finden
Sie beispielsweise unter:
www.hofladen-bayern.de/ oder http://neu-ulm-regional.de/obstkorb/

3. Verpackung

e Bevorzugen Sie zur Schonung der Ressourcen unverpackte Lebensmittel, beispiels-
weise durch Einkaufen auf dem Wochenmarkt oder in sog. Unverpackt-Laden — und
denken Sie daran, geeignete Tlten und Behalter sowie Taschen oder Faltkisten fur den
Einkauf mitzubringen.

e Achten Sie bei Getranken auf Mehrwegflaschen. Sie werden mehrfach wieder beflllt und
sind erkennbar am griin-blauen Mehrweg-Zeichen (Abb. 16, links).

Sie sind deutlich umweltvertraglicher als Einwegflaschen. Achtung: Die meisten PET-
Kunststoffflaschen sind trotz Pfand Einwegflaschen (erkennbar am Einwegpfand-Symbol
(Abb. 16, rechts).

e Holen Sie sich gerne auf dem Weg zur Arbeit noch einen Kaffee bei Ihrem Lieblings-
backer? Dann nehmen Sie doch ab jetzt einfach einen Mehrweg-Coffee-to-go-
Becher mit und sparen sich und der Umwelt das vermeidbare Wegwerfprodukt. Einige
Cafés bieten auch ein Pfandsystem, die sog. Recups, an.

Abbildung 16:
Zeichen fiur Mehrweg-
pfandflaschen (links)
und Einwegpfand-
flaschen (rechts)



8. Fazit

Die Menschheit steht heute vor groBen
Okologischen, 6konomischen, sozialen, ge-
sundheitlichen und kulturellen Herausforde-
rungen. Dies sind u. a. Klimawandel, Schad-
stoffbelastung von Bdden, Luft und Was-
ser, sinkende Artenvielfalt, Uberfischung,
Bodenzerstérung, Wassermangel, Wald-
schaden und -abholzung

— aber auch unmenschli-

che Arbeits- und Lebens-

bedingungen, Vertreibung

von Kleinbduerinnen und

Kleinbauern durch Land-

nahme (Land Grabbing)

sowie die weltweite Zu-

nahme erndhrungsmitbe-

dingter Krankheiten. An-

gesichts global steigen-

der Treibhausgas-Emis-

sionen und einer wieder

wachsenden Anzahl hun-

gernder Menschen wird

der dringende Hand-

lungsbedarf besonders

deutlich.

Mit  unserem person-

lichen Lebensstil kdnnen wir als Verbrau-
cherinnen und Verbraucher einen wichtigen
Beitrag dazu leisten, diese Weltprobleme
anzugehen. Die Ernahrung spielt dabei
eine entscheidende Rolle. So kdénnen wir
beispielsweise unseren personlichen COo-
FuBabdruck durch einen klimafreundlichen
Erndhrungsstil deutlich verringern: vor al-
lem, wenn wir weniger tierische Lebensmit-
tel konsumieren und auBerdem 6kologisch,
regional und saisonal erzeugte sowie gering
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verarbeitete Produkte kaufen. Zur Verbes-
serung der Welterndhrungssituation tra-
gen insbesondere ein deutlich reduzierter
Fleischkonsum und mehr Lebensmittel aus
Fairem Handel bei.

Dieser Ratgeber zeigt: Eine Nachhaltige
Erndhrung bedeutet nicht Verzicht, son-
dern eréffnet uns im Gegenteil neue Ge-

schmackswelten und mehr Abwechslung
auf dem Teller. Und nicht zuletzt férdert
sie unsere Gesundheit und tragt dazu bei,
auch unseren Kindern und Enkeln eine le-
benswerte Erde zu hinterlassen. Wichtig ist:
Eine Anpassung der Erndhrung an die glo-
balen Herausforderungen muss nicht gleich
perfekt sein. Sinnvoll ist, dass wir Schritt fur
Schritt vorgehen und damit anfangen, was
uns am leichtesten fallt. Die Hauptsache ist,
in Bewegung zu kommen!

Auch der Landkreis Neu-Ulm leistet
seinen Beitrag:

e Bereits 2012 wurde ein integriertes Klima-
schutzkonzept fur den Landkreis Neu-
Ulm erstellt und dient seither als Grund-
lage flr die Klimaschutzaktivitaiten im
Landkreis.

e Seit 2014 nimmt der Landkreis am Euro-
pean Energy Award teil. Dabei handelt
es sich um ein internationales Zertifizie-
rungsinstrument fir kommunalen Klima-
schutz.

e |m Jahr 2016 wurde das Klimaschutz-
konzept durch das Klimaschutzteilkon-
zept Mobilitat erweitert und erganzt.

e AuBerdem wurde 2020 der Fachbereich
Zukunft und Innovation neu eingefthrt,
welcher insbesondere MaBnahmen aus
dem Themenbereich Nachhaltigkeit (u. a.
Fairtrade-Kreis Neu-Ulm) umsetzt. Die
Erstellung eines Klimaschutz-Vorreiter-
konzepts wurde beschlossen, mit dem
Ziel der klimaneutralen Landkreis-Ver-
waltung bis 2030 und des treibhausgas-
neutralen Landkreises bis 2040.

Fazit

e FUr das Projekt ,KliMahl.Regio - Klima-
freundliche Erndhrung im Landkreis Neu-
Ulm* wurde ein Foérderantrag eingereicht.
Ziel des Projekts ist es, die Treibhaus-
gas-Emissionen des Sektors Erndhrung
im Landkreis Neu-Ulm signifikant und
messbar zu reduzieren. Die Zielgruppen
des Projekts werden dabei motiviert,
umfassend unterstitzt und beraten, die
Produktion und den Konsum von Le-
bensmitteln starker pflanzlich und regio-
nal zu gestalten. Im Fokus stehen hierbei
auf Konsumentenseite Einrichtungen mit
Gemeinschaftsverpflegung wie Schulen
und Kantinen o6ffentlicher Einrichtungen
sowie Musterhaushalte aus dem Land-
kreis, denen eine klimafreundliche Er-
né&hrung vermittelt wird. Zudem wird auf
Produzentenseite die lokale Landwirt-
schaft beraten.

Dieses Projekt hat Modellcharakter und
stellt ein Leuchtturmprojekt fUr die Klima-
schutzaktivitdten und die nachhaltige
Entwicklung des Landkreises dar.
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