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VORWORT

Eine nachhaltige Lebensflhrung liegt im Trend. Aber wie geht es und was
sollte man beachten? Bedeutet es eine komplette Lebensumstellung?
Keine Angst, Sie missen Ihr Leben nicht total umkrempeln. Es ist ein An-
fang, wenn Sie Obst und GemUse aus der Region verwenden, Lebensmit-
tel richtig lagern und nicht zu viel einkaufen. Auf langere Sicht hilft Ihnen
eine nachhaltige und bewusste Lebensweise, lhre Gesundheit zu erhalten
und die Umwelt zu schitzen.

Diese Broschiire verhilft lhnen einfach und unkompliziert zu mehr Nach-
haltigkeit in Ihrem Leben. Und die leckeren Rezeptideen werden Sie be-
geistern.

Leben Sie lange, gesund und nachhaltig!

Markus Wieser Mag. Helmut Guth
Prasident Direktor
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NACHHALTIGKEIT — WAS HEISST DAS EIGENTLICH?

Bereits in der ersten Halfte des 18. Jahrhundert verwendete man das Wort
Nachhaltigkeit in der Forstwirtschaft, um die Waldbesté&nde zu sichern: Es
durfte nicht mehr abgeholzt werden als nachwachsen konnte. Heute ist
der Begriff Nachhaltigkeit in aller Munde und wird in vielerlei Hinsicht ver-
wendet — vereinfacht ausgedriickt geht es um Kontinuitat, Bestandigkeit
und Dauer-haftigkeit.

Im Zuge einer nachhaltigen Entwicklung werden nicht nur die Beduirfnisse
der heutigen Gesellschaft befriedigt, sondern es muss sichergestellt sein,
dass auch kinftige Gesellschaften ihre Bedirfnisse genau so befriedigen
kénnen. Die vorhandenen Ressourcen dirfen nicht erschdpft, sondern
mussen erganzt bzw. bewahrt werden.

Wir alle kénnen und sollen dazu beitragen, dass nicht nur das Uber-
leben von Generationen, sondern auch eine gute Lebensqualitdt und
Gesundheit gesichert werden kann.

Die Ernahrung im Wandel

Noch vor 100 Jahren bestand die Ern&hrung zum Uberwiegenden Teil aus
Getreide, Kartoffeln und anderen nachwachsenden Pflanzen, die aus der
Umgebung stammten. Fleisch, sonstige tierische Lebensmittel und Back-
waren standen nur an Sonn- und Feiertagen auf dem Speiseplan.

Heute essen wir haufig Lebensmittel, deren Erzeugung wir gar nicht ken-
nen. Oft achten wir nicht auf die Herkunft und den damit verbundenen
Transportweg, sondern nur auf den Preis. Wir konsumieren zu viel tieri-
sche und hoch verarbeitete Lebensmittel — Stichwort Fertiggerichte. Der
Trend nach immer mehr und immer billigeren Produkten ist nicht nach-
haltig und zuktinftig auch nicht mehr aufrecht zu erhalten. Unsere Erndh-
rung hat sich bedingt durch den Trend der ,,Wegwerfgesellschaft* enorm
verandert, die dadurch bedingten Auswirkungen beeinflussen unsere Zu-
kunft. Ein Umdenken in Richtung nachhaltigere Ernahrung ist erforderlich.

Die Verschwendung erfolgt durch die in den Industriestaaten lebenden
Menschen. Sie machen allerdings nur 20 % der Weltbevdlkerung aus,
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sind aber fur 80 % des Umwelt-/Ressourcenverbrauchs verantwortlich.
Es sind jene westlichen Verbraucher, die weitgereiste Produkte aus Uber-
see kaufen, auf preiswerte Schndppchen wertlegen und fir kurze Ein-
kaufsfahrten das Auto benltzen, statt regional und der Saison entspre-
chende Produkte zu bevorzugen.

Genau hier missen wir ansetzen und umdenken, wenn wir unsere Ernah-
rung mehr in Richtung Nachhaltigkeit ausrichten wollen.

Ernahrung und Nachhaltigkeit

Die Erndhrungsotkologie — die Nachhaltigkeit und Zukunftsfahigkeit unse-
rer Erndhrung - hat in den letzten Jahrzehnten an Bedeutung gewonnen.

Die moderne Erndhrungsdkologie wird von 4 Saulen getragen:

1. dem Individuum bzw. der Gesundheit (Gesundheitsvertraglichkeit),
2. der Gesellschaft (Sozialvertraglichkeit),

3. der Wirtschaft (Wirtschaftsvertraglichkeit) und

4. der Umwelt (Umweltvertraglichkeit)

Abb. 1: Die vier Dimensionen einer nachhaltigen Ernahrung

Quelle: Koerber Kv, Mannle T, Leitzmann C: Vollwert Erndhrung — Konzeption einer zeitge-
méaBen und nachhaltigen Ernédhrung. Haug Verlag, Stuttgart, 10., vollstdndig neu bearbeitete
und erweiterte Auflage (2004)
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B Die gesundheitliche Nachhaltigkeit berlicksichtigt die gesundheitsfor-
dernden Aspekte einer ausgewogenen Erndhrung. Weltweit gesehen
prasentiert sich hier ein zweigeteiltes Bild. Es gibt Regionen die sind
von Hunger, Armut und Mangel gepragt. Auf der anderen Seite klagen
die westlichen Industrieléander iber Ubergewicht, Bewegungsmangel,
Stress und damit zusammenhéngende ,Wohlstands“-Erkrankungen.
Eine abwechslungsreiche Mischkost mit dem Schwerpunkt auf pflanz-
liche Lebensmittel und mit einem entsprechenden Anteil an gering ver-
arbeiteten Lebensmitteln halt gesund und fit und ist obendrein auch
noch nachhaltig.

B Die 6kologische Nachhaltigkeit hat das Ziel, die Natur und Umwelt fur
die nachfolgenden Generationen zu bewahren. Dies umfasst generell
einen schonenden Umgang mit der naturlichen Umgebung und mit
den uns zur Verfligung stehenden Ressourcen.

B Die soziale Nachhaltigkeit méchte eine auf Dauer zukunftsféahige, le-
benswerte Gesellschaft fir alle Menschen etablieren.

B Die wirtschaftliche Nachhaltigkeit verlangt, dass die Wirtschaftswei-
se so angelegt ist, dass sie dauerhaft eine tragfahige Grundlage fur
Erwerb und Wohlstand bietet. Von besonderer Bedeutung ist hier der
Schutz vor Ausbeutung — Stichwort faire Arbeitsbedingungen, faire
Léhne, faire Preise.

Die Erndhrungswissenschaft und Erndhrungsmedizin orientieren sich
schwerpunktmaBig an den gesundheitsférderlichen Aspekten einer aus-
gewogenen Erndhrung. Es sollten jedoch auch die anderen drei Dimen-
sionen nicht zu kurz kommen, wenn eine nachhaltige und vollwertige Er-
nahrung im Alltag integriert werden soll.

Unter Nachhaltigkeit versteht man die Bedirfnisse heutiger Generati-
onen zu befriedigen, ohne jene der kommenden Generation zu geféhr-
den. Sie stellt eine Chancengleichheit fur alle heute auf Erden lebenden
Menschen sicher, ausdrticklich auch jene in den Entwicklungsléndern.

Nachhaltigkeit und Genuss schlieBen einander keinesfalls aus. Eine
nachhaltige Erndhrung hilft uns wieder ein wenig zurtick zu den Wurzeln
- Lebensmittel werden das, was sie eigentlich sein sollten: ,Mittel zum
Leben®.
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WIE ERNAHRE ICH MICH EINERSEITS AUSGE-
WOGEN UND ANDERERSEITS NACHHALTIG?
ALLGEMEINE ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN

Damit Nachhaltigkeit auch in der Praxis funktionieren kann, hier ein paar
allgemeine Informationen zum Thema Essen und Trinken.

Unser Kdrper besteht zu 60 % aus Wasser. Der Verlust von Korperflissig-
keiten, z. B. durch Schwitzen, Ausscheidung oder Atmung, muss taglich
ersetzt werden. Damit der Mensch auch sonst , funktionsfahig” ist, mus-
sen Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, sekundére Pflanzenstoffe
und natdrlich EiweiB, Fett und Kohlenhydrate Uber die Nahrung zugeftihrt
werden.

Die Ernahrungspyramide -
7 Stufen zum ausgewogenen Essen

Die Erndhrungspyramide gibt Hilfestellung zur Auswahl der Lebensmittel.
Sie besteht aus 6 Lebensmittelgruppen sowie den Getranken.

Abb. 2: Osterreichische Ernahrungspyramide (Quelle: Bundesministerium fiir Gesundheit)
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Essen von unten nach oben

Ausgewogen essen ist ohne viel ,Wissenschaft“ moglich. Von der Basis
bis zur Spitze, jeder Wiirfel steht hier fir eine Portion.

Aber was heiBt ,eine Portion“?

Eine einfache Orientierungshilfe, ohne viel abzuwiegen und zu messen:

Die PortionsgroBen
1 Handvoll oder 1 Faust = 1 Portion

Getreide

1 Handvoll Handflache mit Fingern fir die Brotmengen oder 2 Faus
te fur Getreideflocken, Reis, Nudeln, Kartoffeln

Obst und Gemiise

1 Handvoll 1 Stick Obst oder Gemulse, das in die Hand passt,
2 Fauste fur klein geschnittenes Obst oder Gemuse

Fette

1 Handvoll entspricht 1,5 -2 EL

Fleisch

1 Handvoll 1 Handteller

Damit die Portionsmengen bei Fleisch gréBer bemessen werden kénnen,
wird empfohlen, Fleisch und Wurst nur 2 — 3 x pro Woche zu essen.

Fisch

1 Handvoll 1 Handteller
1-2 Portionen Fisch (fettreiche Seefische wie Makrele, Tunfisch oder He-
ring sowie heimische Kaltwasserfische) pro Woche

Eier
1 Handvoll 1 -2 Eier, je nach GroBe

AK Infoservice
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Nachdem FlUssigkeiten schlecht mit 1 Hand gemessen werden kdnnen:

Milch und Milchprodukte

1 Handvoll Milch oder Milch-Drink: 250 ml
Joghurt: 150 ml
Kéase: 2 Scheibena 15 g

Getranke

1 Handvoll fir Wasser: ein groBes Glas mit 300 ml
fir Fruchtsaft: ein kleines bzw. 2 Glas mit 100 ml

SiBigkeiten, Knabbereien und fettreiche Lebensmittel

1 Handvoll 1 Riegel, 1 Glas (200 ml): Gummibarli, Zuckerl, Kekse,
gesUBte Getranke, Pommes Frites etc. sind ebenfalls hier
dazu zu zahlen — genauso wie alle alkoholischen Getranke.

Auf Auswahl und Menge kommt es an

6 Portionen Getrank = mind. 1, 5 |
am besten Wasser, Mineralwasser, ungestBte Friichte- oder Krautertees
oder mindestens 1:1 gespritzte Fruchtsafte.

5 Portionen Obst und Gemiise = 650 g

je bunter desto besser,

Optimal waren 3 Portionen GemUse und 2 Portionen Obst. Auch sollten
die Hulsenfriichte nicht vergessen werden: Linsen, Bohnen und Co. sind
auch heute noch ginstige Sattmacher und enthalten wertvolle Inhalts-
stoffe. 1 Portion Obst oder GemUse kann auch gelegentlich durch 1 Glas
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100 %igen Obst- oder Gemisesaft ersetzt werden.

4 Portionen Getreideprodukte = ca. 500 g

Brot, Gebéck, Getreideflocken, Kartoffel, Reis, Nudeln und andere Getrei-
de (z. B. Griinkern, Dinkel, Polenta, Emmer...)

Die Hélfte davon sollte als Vollkornprodukte gegessen werden.

3 Portionen Milch und Milchprodukte = 600 ml

Téglich fettarme Milch, Joghurt, Buttermilch, Sauermilch, Kése — das ist
gut fur die Knochen!

Am einfachsten: 2-mal wei3 (Milch, Joghurt ...), einmal gelb (K&se)

15 g Schnittk&se oder 30 g Weichkase entsprechen 100 ml Milch

2 Portionen Fett

Taglich 1- 2 Portionen pflanzliche Ole, Niisse oder Samen - sie enthalten
besonders wertvolle Fettbestandteile.

Streichfette und fette Milchprodukte sollten dagegen nur sehr sparsam
verwendet werden.

1 Portion Fleisch, Fisch oder Eier

Maximal 2- bis 3-mal pro Woche fettarmes Fleisch oder fettarme Wurst
150 - 200 g Fisch (= 1 Portion), einmal die Woche bevorzugt ein fettrei-
cher Fisch. Maximal 3 Eier pro Woche

AK Infoservice
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1 Portion SuBigkeiten oder Knabbereien

Sie kdnnen variieren, entweder jeden Tag eine kleine Portion oder lieber
einmal in der Woche etwas mehr — die Menge macht es, nicht der Zeit-
punkt. GenieBen Sie mit ruhigem Gewissen.

SiiBe Gerichte gehoren in der dsterreichischen Kiiche traditionell einmal
in der Woche auf den Tisch. Trotzdem sollte auch hier ein wenig auf die
Ausgewogenheit geachtet werden — z. B. immer mit einer Obstportion
kombinieren!

Der Tipp unserer GroBmutter: vor dem Genuss von SiiBem eine GemUse-
suppe als Ausgleich.

3 oder 5?

Kein Frihstick und wenig zu Mittag? Der Magen kracht und man fihlt
sich mide und abgeschlafft. Kein Wunder, in diesen Féllen geht uns im
wabhrsten Sinne des Wortes die Energie aus.

RegelmaBige Mahlzeiten, auch wenn sie klein sind, halten unseren Kérper
fit. Der Blutzuckerspiegel bleibt konstant und man ist leistungsfahiger.
Ob jetzt 3 Mahlzeiten oder 5 Mahlzeiten gegessen werden, das kann in-
dividuell entschieden werden, ob die Hauptmabhlzeit zu Mittag oder am
Abend erfolgt — auch das ist individuell unterschiedlich. Jeder hat seinen
eigenen Biorhythmus und damit auch seinen persénlichen Mahlzeiten-
rhythmus.

Die Mahizeiten sollten relativ konstant erfolgen — so bewahren Sie sich
Ihre Leistungsfahigkeit Gber den Tag.
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Nachhaltig ausgewogen essen

Schauen Sie sich die Pyramide einmal unter dem Gesichtspunkt der
Nachhaltigkeit an!

Schon ein einfacher Blick genligt und man sieht, was in Massen und was
in MaBen gegessen werden sollte.

Getranke sind einfach unumganglich. Das nachhaltigste Getrénk ist das
Leitungswasser, in unseren Breiten eigentlich immer und Uberall als Trink-
wasser zur Verflgung. Auch Mineralwasser ist glnstig fur eine ausgewo-
gene Erndhrung, hat aber wie alle ,industriellen” Getranke eine unglins-
tige Umweltbilanz. Abflllung, Verpackung, Transport- und Einkaufswege
machen es wesentlich teurer und weniger nachhaltig wie das Wasser aus
der Leitung.

Aber auch Krauter- und Frichtetees und verdinnte Gemuse- und Obst-
safte kdnnen getrunken werden, bevorzugt aus biologischem Landbau
und mit MaB und Ziel, um auch hier die Nachhaltigkeit zu gewahrleisten.

Obst und Gemdise sind in einer ausgewogenen Erndhrung nicht mehr
wegzudenken. Aber muss es das Obst und Gemiise aus Chile, Stidafrika
oder Asien sein? Empfehlenswert ist saisonales Obst und Gemise aus
der Region. Es ist zum Zeitpunkt der Ernte ausgereift, die Transportwe-
ge sind meistens kurz, es enthalt alle wichtigen Inhaltsstoffe und - es
schmeckt (siehe auch Kapitel Regional und Saisonal Seite 31).

Ein Blick in den Saisonkalender zeigt, was gerade am Markt aktuell ist.
Aber auch im Winter kann man Obst und Gemdiise nachhaltig verzehren.
Produkte nicht aus fernen Landern ,frisch“ auf den Tisch, sondern lieber
regionales Lagergemiise verwenden. Sollte es doch einmal schnell gehen
oder GemlUsesorten verwendet werden, die gerade keine Saison haben,
wie z. B. Tomaten, besser Konservenobst und -gemiise (auch hier auf die
Herkunft achten!) verwenden. Konserven verbrauchen bei der Lagerung
keine Energie. Tiefklhlprodukte sind zwar ern&hrungswissenschaftlich
gesehen eine gute Alternative zu frischem Obst und Gemdse, allerdings
verbrauchen sie bei der Aufbewahrung viel Energie in Form von Strom.
Falls doch das ein oder andere Tiefklhlprodukt zu Hause auf dem Tisch
landet, sollte es zumindest energiesparend gelagert werden — Stichwort
energieeffizienter Gefrierschrank (siehe Kapitel Nachhaltige Kiiche Seite
70).

AK Infoservice

15



16

Praxistipp: Versuchen Sie doch mal Obst/Gemise selbst zur Saison
einzukochen. So machen Sie die Paradeiser, Paprika & Co aus dem
Garten oder vom Bauern ihres Vertrauens das ganzen Jahr Uber halt-
bar.

Getreideprodukte sind Sattigungsbeilagen — und eine der Hauptener-
giequellen. Als Grundnahrungsmittel sollten sie zumindest zu einem Drit-
tel mehrmals téaglich auf den Teller kommen. Vollkornprodukte, am besten
aus biologischer Landwirtschaft, waren zu bevorzugen. Wahlen Sie aus
der Vielfalt der Getreide: Gerade alte Weizensorten wie Emmer, Dinkel
oder Urkorn werden wieder in Osterreich angebaut. Auch Kartoffeln ei-
genen sich hervorragend als Beilage. Sie waren lange Zeit das Grund-
nahrungsmittel Nummer eins, wurden aber wegen der schnelleren Zu-
bereitung von Nudeln und Reis verdrangt. Aber gerade Reis hat weite
Transportwege meist aus Asien hinter sich. Wenn Reis verwendet wird,
dann auf das Ursprungsland achten, auch in ltalien oder Spanien wird
Reis angebaut — oder wie schon so oft erwahnt: Verwenden Sie die Pro-
dukte aus biologischer Landwirtschaft.

Auch bei Flocken kann man nachhaltig agieren. Verwenden Sie statt einer
Fertigmuslimischung lieber ,einfache” Haferflocken. Hier kdnnen Sie die
weiteren Zutaten selbst auswahlen und nachhaltig gestalten.

Bei Fleisch entsteht oft der Eindruck, dass es als ,Bésewicht” gilt, wenn
es um Nachhaltigkeit geht. Erndhrungswissenschaftlich hat es aber sehr
wohl Vorteile, Fleisch zu essen. Der EiweiBanteil ist biologisch wertvoll
und das Eisen kann wesentlich besser genutzt werden als aus pflanz-
lichen Produkten. Trotzdem rechtfertig dies nicht den hohen Anteil an
Fleisch, der derzeit in den westlichen Industrielandern konsumiert wird.
Konnen Sie sich noch an lhre Kindheit erinnern? Es gab wahrscheinlich
nicht jeden Tag Fleisch oder Wurst — und auch die Fleischportionen waren
friher viel kleiner. Weiters wurden sicher nicht nur die Edelteile des Tie-
res verwendet wie heutzutage Ublich. Diese ,,Unart” der Verwendung der
Edelteile ist aus nachhaltiger Sicht sehr kurzsichtig (siehe dazu Kapitel
Fleischkonsum und Nachhaltigkeit Seite 22).

(See)Fisch enthélt lebenswichtige Omega-3-Fettsduren. Eine ausrei-

chende Versorgung ist aber auch Uber heimische Pflanzendle wie Rapsdl,
Leindl, Hanfél oder Walnussdl méglich. Die erndhrungswissenschaftli-
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che Empfehlung 1 - 2/Woche Fisch zu essen, entbehrt inzwischen jeder
Grundlage. Auch Fangquoten, Fischbeifang und Raubfang sind Schlag-
worte, die Nachhaltigkeit beim Fisch nicht unterstutzen.

Greenpeace und WWF verdffentlichen jahrlich, welche Fische aktuell ge-
gessen werden kdnnen, welche gelegentlich und welche gar nicht ver-
speist werden sollten.

Biofisch und Fische mit dem MSC Siegel haben immer Saison. Informati-
onen zum MSC Siegel finden Sie im Kapitel Logos & Siegel auf Seite 67.

Von den Fischarten sind derzeit aktuell z. B. Hering, Kabeljau, Tilapia,
Karpfen und Saibling. Wenn man es aber genau nimmt, sollte man auch
immer das Fanggebiet beim Kauf mitbeachten. Hier gibt es dann wieder
Ausnahmen.

In unserem Serviceteil Seite 78 finden Sie die Links zu den Fischfiihrern.
Auf der Seite des WWF finden Sie auch eine kleine, feine Broschiire zum
nachhaltigen Konsum von Sushi.

Laut einem Bericht der Europaischen Kommission geht die Uberfischung
im Nord-Ost-Atlantik zurlick. Wurden 2011 noch 63 Prozent (berfischt
und 2012 noch 47 Prozent liegt der Anteil fur 2013 bei 40 Prozent. Hier
ist der Kabeljau, auch Dorsch genannt, ein positives Beispiel. Seit 2006
nimmt der Bestand wieder zu.

Zur nachhaltigen Nutzung der Fischereiressourcen hat die Europaische
Kommission langfristige Ziele festgelegt. Ab 2015 darf nur so viel Fisch
gefangen werden, wie nachwachsen kann. Das Zurtckwerfen von unge-
wollt gefangenem Fisch ins Meer, das hdufig zum Tod der Tiere fihrt, soll
ab Januar 2015 weitestgehend verboten werden. Allerdings beméngelt
der WWF, dass Ausnahmen dieses Ruckwurfverbot verwéssern.

Auch heimische Fische, wie z. B. der Alpenlachs, sind gute Omega-
3-Fettsdure- Lieferanten.

Aber diese Fettsaure ist nicht der einzige Grund, warum ab und zu Fisch
auf dem Speiseplan stehen sollte: Fisch hat eine gute EiweiBzusammen-
setzung und hat meist weniger Energie als Fleisch. Aus diesem Grund
sollten auch heimische Fische, wie Forelle und Saibling, ruhig &fters auf
dem Speiseplan stehen.

AK Infoservice
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Nachhaltigkeit bei Fisch bedeutet in erster Linie: Schauen Sie auf die
Gutesiegel und auf Fische aus heimischen Gewassern wie Forelle,
Saibling, Alpenlachs & Co.

Milch und Milchprodukte sind wichtig fir die Knochen. Daher sollten
Sie darauf nicht verzichten. Aber achten Sie auf den Fettgehalt und essen
Sie auch ab und zu mal einen fettarmeren Kése. Wie wir aber wissen, ist
Fett der Geschmackstréger und gerade fette Milchprodukte schmecken
besonders gut.

Schauen Sie bei Milch und Milchprodukten auf die Herkunft. Auch hier
heit es wieder: Biologische Milchprodukte sind nachhaltiger. Auch kann
man kleine Molkereien vor Ort bevorzugen, damit keine langen Transport-
wege zwischen Herstellung und Verkauf entstehen. Greifen Sie ofters zu
Naturjoghurt, Nachhaltigkeit wird auch durch die Anzahl der Zutaten in
einem Produkt definiert.

Falls Sie aus Grinden der Nachhaltigkeit doch lieber auf pflanzliche Pro-
dukte wie z. B. Sojamilch oder Sojajoghurt zurlickgreifen, dann vergewis-
sern Sie sich, dass die Sojabohnen in Osterreich angebaut wurden. Auch
das schont die Klimabilanz.

Fette und Ole sollten immer sparsam eingesetzt werden. Greifen Sie
auch hier zu heimischen Produkten. Es gibt bereits viele kleine Olmiihlen
in Osterreich, die nur Produkte aus der Region vermahlen und diese dann
regional vermarkten.

SiiBigkeiten und Knabbergebéck nachhaltig genieBen — auch das ist
maoglich. Sie sollten ja ohnehin eher selten auf dem Speiseplan stehen.
Achten Sie hier wiederum auf Produkte aus heimischem Anbau, z.B. gibt
es bereits Produzenten, die Hanfknabbereien aus Osterreich anbieten.
Schokoladeprodukte sollten zumindest Fair trade oder UTZ zertifiziert
sein und getrocknete Friichte ohne Schwefel behandelt. Wein und Bier
gibt es bereits zur Genlige aus kleinen regionalen Betrieben, es muss
nicht immer der chilenische oder australische Wein oder das belgische
Bier sein.
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Von Dritteln und Halben

Noch einmal zurlick zu den PortionsgréBen. Wie eingangs schon er-
wahnt, ist der beste Messbecher die eigene Hand. Ganz automatisch
kommt man damit zur richtigen Verteilung auf dem Teller.

1/3 Séttigungsbeilage, 1/3 Gemuse, 1/3 Fleisch -
oder
2 Sattigungsbeilage und 7> Gemuse

Fleisch

Sattigungsbeilage
z.B. Nudeln, Kartoffel

Gemise

Es erinnert Sie an die Teller in Betriebskantinen? Richtig, hier ist diese
Einteilung oft schon vorgegeben.

Wenn die Zeit zum Kochen fehit ...
Convenience-Produkte und Nachhaltigkeit

In den letzten Jahren ist der Markt fuir Convenience Produkte standig
gewachsen. Aktuelle Trends zeigen, dass dieses Segment auch noch
weiter wachsen wird. In einer Zeit in der ,Zeit” ein Luxusgut ist, m&chte
man diesen Luxus nicht schmélern, durch Dinge wie Einkaufen, Kochen
und Kuche aufraumen.

Hier kommen Convenience Produkte gerade recht.

Doch was versteht man unter diesen Produkten — sind alle zu verurteilen
oder gibt es doch die einen oder anderen, die auch bei einem nachhalti-
gen Ernahrungskonzept Platz finden?
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Einteilung der Convenience-Produkte nach ihrer
Verarbeitungsstufe

Convenience Stufe

Convenience Grad

Beispiele

Grundstufe 0

0 % - unverarbeitet

Getreide, Obst, GemUse, Tier-
héalften

teilfertige Produkte

klichenfertige ca.15 % Mehl, zerlegtes Fleisch, gewa-
Produkte | schenes, geputztes Gemidse,
gewaschene,
sortierte Kartoffeln
garfertige Produkte Il | ca. 30 % Trockenteigwaren, rohes TK-
GemUse, geschélte Kartoffeln,
TK-Fischstabchen, Trockenfer-
tigprodukte, die noch gekocht
werden missen
mischfertige/aufbe- | ca. 50 % Kartoffelplireepulver, Salatso-
reitete fertige Ben (Trockenprodukt), alle Ins-
Produkte IlI tant-Produkte
regenerierfertige ca. 85 % konservierte Fertiggerichte, vor-
Produkte IV gekochte Teigwaren, TK-Ge-
back, Gemiisenasskonserven
verzehrfertige bis zu 100 % Brot und Backwaren, Wurst,
Produkte V Kase, Feinkostsalate, belegte

Sandwiches, Obstkonserven,

Fast Food

Diese Tabelle zeigt deutlich, dass wir mehr Convenience-Produkte zu uns
nehmen als wir annehmen. Meistens werden unter diesem Begriff nur
Fertiggerichte zusammengefasst, aber genau genommen féngt es beim
gemahlenen Mehl an und hért bei Brot und Kése auf.

Trotzdem muss man auch hier fur die Nachhaltigkeit etwas differenzieren.
e  Wie weit wird zur Herstellung dieser Waren Energie verbraucht — auf
Grund von Rohstoffquelle, Verarbeitung, Verpackung und Transport?
Wie viel Schadstoffe und Treibhausgase werden freigesetzt?
Welche Menge an Wasser wird zur Herstellung verbraucht?
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Eine einfache Rechnung:
Je intensiver verarbeitet wurde, umso mehr Energie wurde verbraucht,
umso mehr Treibhausgase wurden verursacht.

Gering verarbeitete Lebensmittel helfen nicht nur Energie, Wasser und
Treibhausgase zu sparen, sondern verursachen auch weniger Verpa-
ckungs- und Transportkosten.

Der nachhaltige Speiseplan:
Ein Beispiel-Mittags-Speiseplan

Dieser Plan ist absichtlich sehr allgemein gehalten, damit ihn jeder nach
seinem Gusto beflllen kann.

Grundlage ist die Erndhrungspyramide und die empfohlenen Verzehrmen-
gen. Wie zu Beginn dieses Kapitels bereits erwdhnt: Essen nach der Er-
nahrungspyramide heiBt nicht nur ausgewogen essen, sondern auch die
Portionenangaben erleichtern die nachhaltige Auswahl.

Speise Haufigkeit pro 7 Tage Beispiel
Vegetarisches mind. 3-mal Vollkornnudeln mit
Gemuse-Gericht mit Gemuse der Saison und
Starkekomponente Blattsalaten der Saison,
Kartoffel-Fisolengulasch,
Vollkornpalatschinken
mit Wurzelwerk julienne
und Krauterbechamel,
dazu Salat der Saison
Fleischgericht max. 2-mal Bio-Rindsschnitzel mit
mit Gemuse- und Kartoffeln und Saison-
Starkekomponente gemuse, faschierte Laib-
chen aus Biofleisch mit
frischem Kartoffelplree
und Saisongemise
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Speise Haufigkeit pro 7 Tage Beispiel

Fischgericht max. 1-mal, Karpfen gebraten mit
mit Gemdise- und sofern Rapsol oder Bratkartoffeln und som-
Starkekomponente ein anderes Omega- merlichem Letscho oder

3-Fettsaurehéltiges Ol
als Standardol verwen-
det wird

winterlichen glasierten
Karotten

SliBes Gericht mit
Starkekomponente und
Obst und/oder Milch

max. 1-mal

Topfen-Marillenknddel

Das siUBe Gericht ist eine Hommage an die &sterreichische Kiiche. Es
kann ohne weiteres durch ein vegetarisches GemUsegericht ersetzt wer-

den.
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ERNAHRUNG UND KLIMA

Dieses Thema ist seit geraumer Zeit in aller Munde. Was hat jedoch unser
Mittagessen konkret mit dem Weltklima zu tun? Durchaus einiges — wie
das folgende Kapitel aufzeigt ...

Die wachsende Weltbevdlkerung und die sich &ndernden weltweiten Er-
ndhrungsgewohnheiten stellen eine groBe Herausforderung dar.

Die Lebensmittelerzeugung weist einen hohen Energieverbrauch auf und
sie erzeugt genau jene Gase — die sogenannten Treibhausgase — die fir
den Klimawandel verantwortlich sind.

Die gegenwartige intensive Art der Landwirtschaft zeigt Auswirkungen,
z.B. auf die Vielfalt von Pflanzen und Tieren und auf die Bodenfruchtbar-
keit. Weiters belastet sie Gewé&sser mit Diingemittelresten und Lebens-
mittel durch den Einsatz von Schéadlingsbekdmpfungsmitteln.

Die Produktion von Lebensmitteln braucht Flache
und Wasser

Woussten Sie, dass die Erzeugung tierischer Lebensmittel, z. B. die Viehhal-
tung, weltweit etwa 80 % der landwirtschaftlichen Flachen beansprucht?
Dabei decken tierische Lebensmittel mit nur 17 % einen geringen Teil der
weltweiten Lebensmittelversorgung ab. Durch intensive Viehwirtschaft
leiden die Bodenqualitat und damit die Produktivitat — Erosionen, Ver-
schlechterung der Bodeneigenschaften, fortschreitende Wistenbildung
und Versalzung sind die Folge. Wertvolles Acker- und Weideland wird so
zunichte gemacht.

Durch den Klimawandel und die Folgen extremer Klimaereignisse ist die
Landwirtschaft in vielen Regionen der Welt gefahrdet. Viele Lander sind
von chronischem Wassermangel betroffen. Die Anzahl der darunter lei-
denden Menschen wird weiter zunehmen. Da ein GroBteil des Wassers
zur Bewasserung in der Landwirtschaft verbraucht wird, ist bei Wasser-
mangel die Landwirtschaft erheblich betroffen und die Produktion an Le-
bensmitteln sinkt.

Der zunehmende Wohlstand in den Entwicklungslandern fiihrt zu héhe-
rem Konsum von Fleisch und tierischen Produkten. Damit steigt der Be-
darf an landwirtschaftlicher Flache fir den Futteranbau.

Fir die Viehzucht braucht es gleichzeitig den Ackerbau, um das Viehfutter
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bereit zu stellen. Somit ist die Produktion tierischer Lebensmittel ungleich
aufwéndiger und weniger effizient als die Produktion pflanzlicher Lebens-
mittel. Es entstehen deutlich mehr klimarelevante Treibhausgase bei Auf-
zucht, Mast und Verarbeitung als beim Pflanzenbau. Darlber hinaus pro-
duzieren die Tiere selbst Treibhausgase, wie Methan und Lachgase durch
deren Ausscheidung.

FUr die Produktion von Rindfleisch braucht man beispielsweise 31 m?
Flache pro 1.000 kcal. Fir die GemUse- bzw. Getreideproduktion nur
1,7 bzw. 1,1 m2 Flache pro 1.000 kcal.

Kurzer Exkurs: Fleischkonsum und Nachhaltigkeit

Erndhrungsexperten sagen es schon lange: Weniger Fleisch ist mehr -
nicht nur fir die Gesundheit, die Nachhaltigkeit riickt immer mehr in den
Mittelpunkt.

Ackerbau und Veredelung

Hier geht es nicht um Treibhausgase im direkten Sinn, sondern um die
Anbauflachen fur Futtermittel. Ein Drittel der Ackerflaiche wird nicht fur
den Anbau von Lebensmitteln fir den Menschen verwendet, sondern fir
Tierfutter. Stinde diese Flache hingegen zum Anbau fir Kartoffeln, Ge-
treide oder Hulsenfriichte zur Verfligung, kénnte flr die Sicherung der
Welternédhrung mehr Nahrung zur Verfiigung stehen.

Problematisch ist hier auch der Import von Futtermitteln aus L&ndern
der Dritten Welt. Dies wird in der Wissenschaft als ,Flachenkonkurrenz*
bezeichnet. Dies ist vor allem in den sogenannten Entwicklungslandern
problematisch. Die ertragreichsten Boden werden fir den Anbau von Ex-
portgut verwendet, die weniger ertragreichen fir den Anbau der Lebens-
mitteln, die im Land bleiben. Das kann so weit gehen, dass die Bevolke-
rung im eigenen Land zu wenig zum Essen hat.

Ein weiteres Problem sind Veredelungsverluste. Viele kaufen nur mehr die
Edelteile, wie mageres Schnitzelfleisch, Lungenbraten oder Hendlbrust,
die restlichen Teile sind nicht sehr begehrt — auch bei Biofleisch. Hier
muss ein Umdenken stattfinden, das ganze Tier gehort verwertet, nicht
nur ,das Halbe".
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Rehabilitierung des Rindfleischs

Rinder stoBen beim Wiederkduen Methangase aus. Das sind Treibhaus-
gase, die dazu beitragen, den Treibhauseffekt zu verstarken. Somit wer-
den Rinder als Klimakiller dargestellt und Rindfleischesser als Nachhal-
tigkeitsmuffel. Weniger Fleisch bedeutet ein Mehr fir die Nachhaltigkeit.

Wissenschafter haben herausgefunden, dass dies aber nicht alle Rinder
betrifft. Rinder, die Uberwiegend Gras fressen, sind sogar ein Vorteil flr
die Nachhaltigkeit, da CO2 gebunden wird und Sauerstoff an die Umwelt
abgegeben wird. Weideland ist sehr oft in Gebieten, in denen Ackerbau
nicht mdglich ist. Dieses Dauergrinland und die darauf weidenden Rinder
tragen also zu einer Klimaverbesserung bei.

Somit hat eine extensive Tierhaltung, wie es in der Bio-Landwirtschaft
betrieben wird, fur das Klima sogar Vorteile.

Der Wasserbedarf ist in der Viehzucht hdher als im Pflanzenbau.

Bei einer Ernahrungsweise mit 80 % pflanzlicher Nahrung und 20 % Flei-
schanteil betragt der Wasserverbrauch pro Jahr 1.300 m3, bei einer rein
vegetarischen Ernahrung nur rund die Halfte.

Neben dem ,CO2-FuBabdruck® (Menge an Kohlendioxid, die ein Mensch
in einer bestimmten Zeit verursacht) gibt es auch den ,WasserfuBab-
druck®. Dieser berziffert die Wassermenge, die insgesamt von der Bevdl-
kerung eines Landes beansprucht wird. Den groBten Anteil davon bildet
das sogenannte ,virtuelle Wasser®. Virtuelles Wasser gibt an, wie viel
Wasser in einem Produkt oder einer Dienstleistung enthalten ist oder zur
Herstellung verwendet wird.

Die nachstehende Abbildung zeigt deutlich, dass die Produktion tierischer

Lebensmittel wesentlich mehr Wasser verbraucht als dies bei pflanzlichen
Produkten der Fall ist.
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Abb. 11: Grafik Quelle: SVV, Zahlenquelle: UNESCO-IHE Institute for Water
Education

Fir die Erzeugung von 1 kg Rindfleisch aus Intensivtierhaltung wer-
den beispielsweise 15.500 | Wasser benétigt. Den Hauptanteil macht
hierbei die Bewasserung des Futtermittelanbaus aus. Fir 1 kg Apfel
braucht man dagegen nur 700 | Wasser oder fur 1 kg Erd&pfel 900 I.

Diingung und Schadlingsbekampfungsmittel

Nitrate im Grundwasser haben die Stickstoffdlingung in Verruf gebracht.
Jedoch ganz ohne Diingung kommt die Landwirtschaft nicht aus: Es
wurden die Ertrage sinken und die Bdéden verarmen. Es kommt somit auf
die richtige Dosierung an.

Waéhrend in der konventionellen Landwirtschaft anorganische Diinger ein-
gesetzt werden, sind es im biologischen Landbau nur organische Materi-
alien wie Mist und Giille.
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Eine nachhaltige Erndhrung braucht auch weniger Dingemittel: Der
Stickstoffbedarf pro Person und Jahr ginge von 20 auf 12 Kilo zurtick,
jener fir Phosphor von 2,8 auf 2,1 Kilo. Somit wére auch die Gewas-
serbelastung durch Diingemittel geringer.

Pflanzenschutzmittel sind erforderlich, um die Pflanze und damit den Er-
trag zu sichern. Wirde man darauf verzichten, waren wesentlich gréBere
Ackerflachen fur die Produktion erforderlich, da vieles bereits auf dem
Feld verderben wiirde. In Osterreich betragt der Pestizidverbrauch rund
3.400 Tonnen pro Jahr. Etwa zwdlf Prozent davon werden im privaten
Bereich, in Hausgéarten und Haushalten, verbraucht.

Pestizide gelangen Uber Niederschldge oder durch Auswaschung aus
Bdden in Seen, Flisse und ins Grundwasser. Auch in Osterreich ist ein
groBer Teil des Grundwassers mit Pestiziden belastet, hauptséchlich mit
Unkrautvernichtungsmitteln.

Obst und Gemise aus biologischem Anbau wird prinzipiell sehr streng
auf Pestizidriickstdnde untersucht, es dirfen nur gewisse Substanzen
eingesetzt werden, die in der EU-Bioverordnung geregelt sind. Generell
ist importiertes Obst- und Gemise 6fter mit Pestiziden belastet als ein-
heimische Ware. Besonders betroffen sind immer wieder Paprika, Erd-
beeren, Salat, Gurken, Tomaten, Marillen und Trauben, die auBerhalb der
Saison vermarktet werden.

Eine nachhaltige und klimafreundliche Erndhrung setzt auf saisonale
Ware und gibt Bio-Obst und -Gemise den Vorzug.

Energieverbrauch

Der Energieverbrauch bei der Lebensmittelerzeugung ist betrachtlich.
Eine groBe Rolle spielt der Verarbeitungsgrad der Lebensmittel. Ein Fer-
tiggericht braucht wesentlich mehr Energie bei der Produktion und Lage-
rung als die einzelnen Rohstoffe. Ein Eisbergsalat aus dem Gemuseregal
ist weniger energieaufwandig in der Produktion als der essfertig geschnit-
tene Eisbergsalat im Plastikbeutel in der Kihlvitrine.

Und auch hier spielt die Produktion tierischer Lebensmittel wieder eine
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bedeutende Rolle. Im Durchschnitt ist der Energieverbrauch fur die Er-
zeugung tierischer Produkte 2,5- bis 5,0-mal hoher als flr die Erzeugung
pflanzlicher Lebensmittel.

Eine nachhaltigere Erndhrung braucht weniger Energie: Der Energie-
verbrauch fiir die Nahrungsmittelproduktion in Osterreich wiirde von
1.100 Kilowattstunden (kWh) pro Person und Jahr auf 700 kWh ge-
senkt.

Treibhausgase

Treibhausgase sind gasformige Stoffe in der Luft, welche die Wérme-
strahlung beeinflussen und zur globalen Erwarmung beitragen.

Der hohe AusstoB3 von Treibhausgasen wird als wesentliche Ursache flr
den Klimawandel angesehen. Die Erndhrung hat die gréBten 6kologischen
Auswirkungen auf die Entstehung der Treibhausgase und zahlt daher zu
den zentralen Handlungsfeldern der 6kologischen Nachhaltigkeit.

In Europa entstehen allein durch die Erndhrung etwa 20 % der Treibhaus-
gase. Die Landwirtschaft allein hat einen Anteil von 10-12 % am globalen
Treibhaus-gasanteil. Pflanzliche Produkte haben aber durchschnittlich
nur 10 % des Treibhauspotenzials von tierischen Produkten.

Abb. 12: Treibhausgas-Anteil von tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln
(konventionelle Erzeugung+Verarbeitung+Handel, Deutschland)

Quelle Abbildung: (http://www.wbgu.de/fileadmin/templates/dateien/veroeffentli-
chungen/hauptgutachten/jg2008/wbgu_jg2008_ex10.pdf
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Okologischer FuBabdruck

Bildlich gesprochen kann man sich darunter den FuBabdruck vorstel-
len, den ein Mensch auf einer Wiese hinterlasst. Wird sie zertrampelt, so
wachst dort lange kein Gras mehr, wird sie vorsichtig begangen, regene-
riert sich die Bodenvegetation schnell.

Heute dient der 6kologische FuBabdruck als MaBzahl fir den Umwelt-/
Ressourcenverbrauch.

Der ,,6kologische FuBabdruck* ist ein MaB flr den AusstoB aller Treib-
hausgase, die entlang der Produktionskette eines Produktes entstehen.
Fir Lebensmittel umfasst der CO2-FuBabdruck die gesamte Wertschép-
fungskette, vom landwirt-schaftlichen Betrieb mit allen seinen Eink&u-
fen (Futter, Dingemittel etc.) Uber die Lebensmittelverarbeitung und den
Transport bis zum Konsumenten und der Entsorgung aller Abfélle.

Die Erndhrung macht rund ein Drittel des gesamten 6kologischen FuBab-
drucks aus.

Abb. 13: Beispiel fir einen 6kologischen FuBabdruck eines Deutschen (Quelle:
www.ernaehrung-und-verbraucherbildung.de)

Es zeigt sich, dass gerade die Produktion von Fleisch einen GroBteil
des 6kologischen FuBabdrucks der Erndhrung ausmacht. Ein moderater
Fleischkonsum hat gesundheitliche Vorteile und ist dariber hinaus aus
Okologischen Gesichtspunkten sinnvoll.

Mit ausschlieBlich vegetarischer Erndhrung lésst sich der FuBabdruck

AK Infoservice

29



30

mehr als halbieren. Auch der Verzehr von heimischen und Bio-Produkten
wirkt sich positiv aus.

Abb. 14: Anteil der Lebensmittel am FuBabdruck der Erndhrung
Quelle: (www.ernaehrung-und-verbraucherbildung.de)

Transport

Die Transportwege fiir Lebensmittel werden immer langer, da nicht nur
regional, sondern immer mehr weltweit eingekauft wird. Die Situation
wird durch eine Verbilligung im Transportwesen und regional stark unter-
schiedliche Lohnkosten noch geférdert, da eine Weiterverarbeitung oft
dort erfolgt, wo die Kosten flr die Arbeitskraft gering sind. Im Allgemeinen
gilt, je kirzer der Transport umso besser flr das Klima.

Eahn I

v [
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Hochseeschiff |
gz [
0 200 1000 1500 2000 2500
Cio2-duivalente (Angabe in Gramn pro transportisrter Tonne und Kilometer)

Abb. 15: Treibhausgas-Emissionen durch verschiedene Transportmittel
Quelle Abbildung: (http://www.verbraucherfuersklima.de/cps/rde/xchg/projektkli-
ma/hs.xsl/die_lange_reise_bis_zum_kochtopf.htm)
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Transporte mit dem Flugzeug schadigen die Atmosphéare rund 50-mal
starker als jene mit dem LKW. Bei Lebensmitteln, die per Luftfracht kom-
men, handelt es sich vor allem um tropisches Obst und Gemdse, teilweise
auch um frischen Fisch und frisches Fleisch.

Bereits 2005 wurde im Auftrag des Lebensministeriums eine Studie zu
Transportbilanzen von Produkten im Einzelhandel durchgefihrt. Es wur-
den die Produkte Apfelsaft, Erdbeerjogurt, Rinds-Lungenbraten sowie
Kése und Kartoffeln untersucht. Die langsten aufsummierten Transport-
wege ergaben sich beim Erdbeerjogurt und die langsten durch die Pro-
duktion bedingten Wege legte der Rinds-Lungenbraten zuriick, der dann
auch die héchste CO2-Emission aufwies.

Transporte werden dann vermieden, wenn man zu regional und saiso-
nal produzierter Ware greift.

Zusammenfassend sind folgende Kriterien fiir eine klima-
freundliche und nachhaltige Ernadhrung von Bedeutung

B Nachhaltige Lebensmittelauswahl:
biologische Produkte bevorzugen
reichlich frische, regionale, saisonale Lebensmittel ohne gentechni-
sche Veranderung, gering verarbeiteten Lebensmitteln den Vorzug
geben — Frischkost genieBen, ggf. fair gehandelte Produkte wahlen
(Stichwort Fair Trade, UTZ, RSPO)

B Einer abwechslungsreichen, bedarfsgerechten Erndhrung den
Vorzug geben:
reichlich pflanzliche Kost: Obst, Gemise und Getreideprodukte
maBig: tierische Lebensmittel
sparsam: fett- und zuckerhaltige Lebensmittel

B Nachhaltigkeit beim Einkaufen:
gerechte Preise fur Lebensmittel
Einkaufen zu FuB, mit dem Fahrrad oder mit 6ffentlichen Verkehrsmit-
teln. Wenn mdglich das Auto zu Hause lassen oder gezielt einsetzten!
geplantes Einkaufen — keinen ,Mega/Multi — 3+1 gratis“ Angeboten
verfallen — meist landet ein Teil davon schlussendlich im Mall
Miullvermeidung beim Einkaufen

B Richtige Lagerung von Lebensmitteln:
Lagerbedingungen einhalten, damit mdglichst wenig verdirbt
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B Nachhaltige Zubereitung

energiebewusstes Kochverhalten

wenig Fertiggerichte und hoch verarbeitete Lebensmittel — die Balance
zwischen Fertigkost und selbst zubereiteten Lebensmitteln finden
Miillvermeidung - Miilltrennung

Mehrweggebinde bevorzugen

Kartonverpackungen bevorzugen

fachgerechte Mulltrennung

unverarbeitete Lebensmittel brauchen weniger Verpackung als hoch-
verarbeitete Lebensmittel — Stichwort frische Apfel im Papiersacker!
versus Apfelmus im Tetrapack

Praktische Empfehlungen fiir den Einkauf von

nachhaltigen Lebensmitteln:*

B Gemuise und Obst reichlich verzehren, einen groBen Teil davon als
unerhitzte Frischkost

B Getreide und Getreideprodukte aus Vollkorn bevorzugen

B Kartoffeln und Hilsenfriichte in den Speiseplan einbeziehen

B die Gesamtfettaufnahme einschranken und qualitativ hochwertige
Fette und Ole verwenden, z. B. native, kalt gepresste Speisedle,
Butter oder ungehértete Pflanzenmargarinen

B pasteurisierte Vollmilch oder Milchprodukte ohne Zutaten bevor-
zugen

B Fleisch, Fisch und Eier in MaBen verwenden

B |eitungswasser, natlrliches Mineralwasser oder ungesiBte Krau-
ter- und Frichtetees zum Durstléschen bevorzugen

B Gewlrze und Kréauter reichlich zur Geschmacksverfeinerung ver-
wenden, Salz dagegen sparsam einsetzen

B auch beim SlBen sparsam umgehen — es reicht oft auch weniger
Zucker, alternativ kbnnen auch Honig oder Trockenfrichte zum
SiBen verwendet werden
verzichten Sie auf SiiBstoffe

B Lebensmittel aus dkologischer Landwirtschaft sowie aus regiona-
ler Herkunft und entsprechend der Jahreszeit verwenden, ggf. aus
Fairem Handel.

* adaptiert nach Karl von Kréber, T. Mannle und Claus Leitzmann
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REGIONAL UND SAISONAL - DIE BESSERE WAHL

Der Trend zum ,Stadtleben® flhrt freilich dazu, dass nicht mehr jeder von
uns die Lebensmittel selbst anbauen und produzieren kann. Die verbes-
serten Transportmdoglichkeiten erlauben den Konsum von Waren aus an-
deren Landern, was zunéchst als groBBe Bereicherung betrachtet wurde.
So konnten Sudfriichte, tropische Produkte und auch Gewdlrze aus frem-
den L&ndern den Einzug in unsere Kiichen halten — und damit zu einer nie
gekannten Vielfalt beitragen.

Inzwischen ist die Entwicklung so weltumfassend geworden, dass wir
Obst und Gemlse jederzeit aus jedem Teil der Welt ,frisch“ bekommen
kénnen.

Allerdings: Lebensmitteltransporte verbrauchen Energie und belasten die
Umwelt, alleine wenn man an die Lebensqualitat jener Menschen denkt,
die in der Nahe solcher Transportrouten leben.

Die Vorziige von regionalen und saisonalen Lebens-
mitteln

Fakt ist: Regional und saisonal erzeugte Produkte bewirken eine nachhal-
tige Esskultur.

Bevorzugt man namlich Produkte aus der Region, fordert man gleichzeitig
kleine und mittlere Betriebe und tragt somit zur Wertschépfung und zur
Sicherung von Arbeitsplatzen in der Region bei. Optimal sind regionale
Kooperationen von Landwirten, Verarbeitern und Héndlern oder Erzeu-
gergemeinschaften, die gemeinsam ihre Produkte vermarkten.

Das Thema Regionalitat erlebt derzeit einen enormen Aufschwung. Uber-
all wird mit regionalen Produkten geworben.

In den Supermérkten boomen die ,regionalen Ecken®, alte Sorten bei
Obst und Gemiise werden angepriesen, z. B. der Maschanskaapfel oder
die lila Karotten. Immer mehr regionale Spezialitdten finden auch den Weg
in die nicht nur gehobene Gastronomie.

So wird alten, nicht mehr bekannten Sorten von Obst und Gemlse ein
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come back geboten. Auch regionale Fleischspezialitdten und sonstige tie-
rische Produkte (Milchprodukte, Eier ...) erfreuen sich groBer Beliebtheit.

Einer aktuellen Studie zufolge ist bei Konsumenten mittlerweile jedes fiinf-
te Produkt im Einkaufswagen ein regionales Lebensmittel, hingegen nur
jedes zehnte ein Biolebensmittel. Derzeit sieht es so aus, als ob sich re-
gionale Lebensmittel ein Kopf an Kopf Rennen mit dem Bio-Boom liefern.

Regional und saisonal produzierte Produkte unterscheiden sich in der
Reife von jenen, die Uber weite Strecken transportiert worden sind. Sie
punkten durch besseren Geschmack und Geruch. Inhaltsstoffe wie Vit-
amine, Mineralstoffe und sekundére Pflanzenstoffe sind in héheren Kon-
zentrationen vorhanden, da diese wahrend der Lager- und Transportzeit
stets abnehmen.

Die Transportwege sind bei regional produzierten Lebensmitteln meist
geringer — dies wirkt sich positiv auf Umwelt und Klimaschutz aus.

Eine Sache darf jedoch nicht unerwahnt bleiben: Der Begriff Regionalitat
ist rechtlich nicht konkret definiert. Befragt man Konsumenten ergeben
sich die unterschiedlichsten Auffassungen zu diesem Thema.

Regionalitat kann beispielsweise bedeuten:
B Produkte aus meinem Ort

B Produkte aus meinem Bundesland

B Produkte aus Osterreich

Regionalitat ist ein emotionales Thema — meist wird regionalen Produkten
mehr Vertrauen entgegen gebracht als weitgereisten Lebensmitteln.
Wenn man den Produzenten kennt, hat man ein gutes Geflihl beim Ein-
kaufen.

Regionalitat ist aber gerade im Bereich der tierischen Produktion nicht
immer ein Garant flr artgerechte Tierhaltung — es kdnnen auch Produkte
aus Massentierhaltung als ,regional“ vermarktet werden.

Hier haben Bio-Produkte teilweise die Nase vorne — durch die EU-Bio-
verordnung gibt es gesetzlich vorgeschriebene Tierschutzstandards, die
streng kontrolliert werden.

Gerade bei Obst und GemUse ist das Thema Saisonalitéat von groBer Be-
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deutung.

Heutzutage gibt es sdmtliche Obst- und Gemiisesorten das ganze Jahr
im Supermarkt. Viele Konsumenten wissen gar nicht mehr, wann genau
welche Produkte Saison haben. Wann genau sind bei uns Gurken, Ra-
dieschen und Fisolen reif?

Ein Blick in einen Obst- und Gemuse-Saisonkalender hilft hier weiter (sie-
he Beilage).

Obst und Gemuse, das reif geerntet wird und im Freiland gewachsen ist,
leistet einen Beitrag zur Nachhaltigkeit.

Weil: Gemiise und Obst aus beheizten Glashausern setzt bis zu 30-mal
mehr Treibhausgase/kg frei als jenes aus dem Freiland. Regionale bzw.
saisonale Produkte schonen das Klima und den Verbrauch an fossiler
Energie.

Kaufen wir Erdbeeren dann, wenn sie Saison haben.

Wir leisten damit nicht nur einen aktiven Beitrag zum Klimaschutz, son-
dern gonnen uns zudem die Freude, Erdbeeren zu genieBen, die so
schmecken, wie wir das aus unserer Kindheit in Erinnerung haben.
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BIO-LEBENSMITTEL — NACHHALTIG GENIESSEN

Das Wort ,,bio” ruft bei Konsumenten oft ganz verschiedene Erwartungen
hervor: Wahrend die einen ein geslinderes, pestizidfreies Produkt erwar-
ten, das besser schmeckt, denken die anderen an die umweltschonende,
nachhaltige Landwirtschaft.

Welche Vorteile bietet ,,bio*?

Die Fruchtbarkeit und biologische Aktivitdt des Bodens wird durch
eine geeignete Fruchtfolge und organische Diingung mit z. B. Mist und
Gulle erhalten. Unkraut-, Krankheits- u. Schadlingsbekampfung erfol-
gen hauptsachlich durch geeignete Arten- u. Sortenwahl, geeignete
Fruchtfolge, mechanische Bodenbearbeitung und den Schutz von
Natzlingen.

Zum Pflanzenschutz diirfen bei Bedarf gewisse Mittel eingesetzt wer-
den, die in der Verordnung Uber die 6kologische/biologische Produkti-
on genannt sind.

Die Vorgaben zum Tierschutz gehen weit Uber das Tierschutzgesetz
hinaus. Es gibt konkrete Vorgaben zur StallgréBe, Auslauffliche und
Aufenthalt im Freien. In der Bio-Viehzucht kommen nur biologische
Futtermittel zum Einsatz.

Im Sinne des 6kologischen Kreislaufs ist die Anzahl der Tiere pro Be-
trieb geregelt. Bio und Massentierhaltung passen nicht zusammen! Es
dirfen nur so viele Tiere gehalten werden, wie man von der eigenen
Flache erndhren kann. Der Zukauf von Futtermitteln ist in begrenztem
Umfang maoglich.

Die Verarbeitung von Bio-Lebensmitteln ist schonend und erfolgt so
weit wie moglich naturbelassen.

Die Zahl der erlaubten Zusatz- bzw. technischen Hilfsstoffe ist deutlich
geringer als bei konventionell erzeugten Lebensmitteln.

lonisierende Strahlen sind verboten.

Verbot von Gentechnik

Bio-Betriebe werden streng kontrolliert - 1x jahrlich findet eine ange-
kiindigte Kontrolle gemaB EU-Bio-Verordnung statt, weiters gibt es je
nach Bedarf unangekiindigte Stichprobenkontrollen.

Der Energiebedarf pro Hektar ist um rund 50% geringer als bei kon-
ventioneller Produktion. Dies ergibt eine glinstigere Treibhausgasbi-
lanz.
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Die biologische Landwirtschaft ist die Reaktion auf die Intensivlandwirt-
schaft der letzten Jahrzehnte. Die konventionelle Landwirtschaft hat eine
Reihe von Problemen mit sich gebracht: Bodenverdichtung, Belastung
der Gewasser durch Stickstoff- und Phosphat-Diinger sowie Pflanzen-
schutzmittel. Die intensive Viehhaltung bedingt den groBflachigen Einsatz
von Medikamenten (z.B. Antibiotika), die sich dann als Rickstédnde im
Fleisch wiederfinden.

Im Biolandbau sind hingegen gréBere Flachen erforderlich, die Produktion
pro Flache ist geringer. Massentierhaltung, Hochleistungsrassen, Wachs-
tumsforderer, mineralische Dinger & Co sind verboten. Dadurch sind
auch die Preise fur biologisch erzeugte Produkte héher, weil eben auch
der Produktionsaufwand ein gréBerer ist.

Bio und regional - das ist optimal!

Die Erzeugung von 6kologischen Lebensmitteln erfolgt inzwischen welt-
weit. Bio-Anbau ist heute bereits in 160 Landern zu finden. Der Lebens-
mittelhandel sucht nach groBen, mdglichst kostengtinstig produzierten
Mengen an Bio-Produkten. Ihm ist es inzwischen gelungen, in anderen
Teilen der Welt jene Produktionsbedingungen herzustellen, die unseren
Anforderungen im Bio-Segment entsprechen.

Durch diesen Trend ist Bio jedoch den , Kinderschuhen“ entwachsen und
zu einem ,,Business” geworden. Es geht darum, gréBere Mengen bereit zu
stellen. Durch den Einzug von Bio-Produkten in den Supermarkt sind Bio-
Lebensmittel einer groBeren Bevolkerungsschicht zugénglich gemacht
worden.

Friher, als es ,Bio®“ nur im Bio-Laden und direkt beim Bio-Bauern gab,
war es eher ein ,Nischen-Szenario“ fir einige wenige kaufkraftige Kon-
sumenten.

Heute leistet sich fast jeder ab und an mal Bio-Produkte — sie sind mittler-
weile ja auch beim Discounter verfligbar.

Heutzutage gibt es verschiedene Mdglichkeiten, Bio-Produkte zu bezie-
hen:

B Supermarkte/Lebensmitteleinzelhandel

B Direktvermarktung ,,ab Hof“ vom Bauern
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B Bauernmaérkte
B Biozusteller (z. B. Bio-Kisterl)

Die nachstehende Grafik zeigt, wie groB z. B. die Nachfrage nach Bio-
Eiern, Bio-Milch und Bio-Bananen ist.

Abb. 16: Die meistgekauften Bio-Produkte im Lebensmittelhandel
Quelle: http://www.lebensministerium.at/lebensmittel/biolebensmittel/Bio_Markt.html

Die Kombination von biologischer Produktion und Regionalitat ist der
Idealfall und auch die nachhaltigste Variante der Lebensmittelproduktion.
Inzwischen nimmt jedoch eine globale Vermarktung von Bio-Produkten
immer mehr zu.

Auf der anderen Seite lasst sich jedoch auch ein kleiner ,Gegentrend*®

beobachten. Einige Handelsketten setzen bei Bio immer mehr auch auf
Produkte aus der Region, alte Sorten und Raritéaten.
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Bio-Produkte werden streng kontrolliert

Der gesamte Herstellungsprozess und die gesamte Kette (vom Bauern-
hof, Uber die Verarbeitung, bis zum Transport und dem Handel) unterlie-
gen der Kontrolle durch unabhangige Kontrollstellen. Im Zuge der Kont-
rollen wird Uberprtft, ob alle Vorgaben der EU-Bioverordnung eingehalten
werden. Es sind sowohl angekiindigte als auch unangekiindigte Kontrol-
len vorgesehen.

Kennzeichnung von Bio-Produkten

Alle Bio-Produkte muissen mit einem Bio-Hinweis beim Produktnamen
(z. B. Bio-Apfel oder Apfel aus biologischer Landwirtschaft) gekennzeich-
net sein. Weiters missen in der Zutatenliste die Bio-Zutaten als solche
kenntlich gemacht werden (entweder durch Bio vor den Zutatenbezeich-
nungen oder durch eine ,*-Lésung® - * Zutaten aus biologischer Land-
wirtschaft“). Dartber hinaus tragen alle Bio-Produkte seit einigen Jahren
das EU-Bio-Logo (griines Blatt) — somit sind sie an sich auf einen Blick als
Bio-Produkte erkennbar.

Die Angabe der Codenummer der Bio-Kontrollstelle sowie eine Herkunfts-
angabe der Rohstoffe (EU-Landwirtschaft, Nicht-EU Landwirtschaft, Os-
terreich Landwirtschaft, EU/Nicht EU Landwirtschaft ...) missen eben-
falls aufs Produktetikett.

Zusatzlich zu dieser Pflichtkennzeichnung gibt es noch zahlreiche Siegel
und Logos im Bio-Bereich — von Verbédnden, Handelsketten usw., die zu-

séatzlich zum EU-Bio-Logo verwendet werden kdnnen. — siehe dazu Kapi-
tel Logos & Siegel Seite 66.

Abb. 17: Das EU-Bio-Logo
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PLANUNG IST ALLES UND STARKT DIE NACH-
HALTIGKEIT

Einkaufen

Wer kennt das nicht, Kleinigkeiten beim Einkaufen vergessen, die Sonn-
tagszeitung an der ndchsten StraBenkreuzung holen, Gusto auf genau
den Kuchen aus einer bestimmten Konditorei. Schnell ins Auto gehipft
und die begehrten Dinge geholt. Hier zahlt oft die Gewohnheit — der Ge-
danke an Nachhaltigkeit kommt einem dabei selten in den Sinn.

Mobilitat beim Einkaufen

3,5 km - jede zweite Strecke mit dem Auto ist nicht langer . Im Zuge der
Nachhaltigkeitsdebatte muss man da fragen: ,Ist das notwendig?“, ,Ge-
hore ich zu diesen Autofahrern?“. Kurzstrecken verbrauchen besonders
viel Treibstoff und der SchadstoffausstoB ist besonders hoch.

Ein kleiner Selbsttest:

Datum gefahrene Kilometer Grund

Am héufigsten wird das Auto zum Einkaufen und fir die Freizeit genltzt,
weniger um damit in die Arbeit zu fahren. Muss das sein oder gibt es Al-
ternativen?

Das Rad

Aus Studien weiB man, dass man in der Stadt oft mit dem Rad schneller
unterwegs ist — und die kérperliche Betétigung leistet einen Beitrag fur
unsere Gesundheit.

Bend&tigt werden: ein geeignetes Fahrrad, ein Helm, ein Korb oder Pack-
taschen oder ein Fahrradanhanger, Regengewand.
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Fahrrader lassen sich auch im second hand Laden kaufen, es muss zum
Einkaufen kein neues, teures Rad sein, auch das schont Umweltressour-
cen.

Zu FuB
Kurze Strecken lassen sich gut zu FuB bewaltigen — die fuir den Menschen
naturlichste Fortbewegungsart.

Benotigt werden: Einkaufstrolli oder Rucksack und Regengewand.

Offentliche Verkehrsmittel

Gerade in Ballungsraumen sind die Offis eine Alternative. Zugegebener
MaBen ist die Dichte der 6ffentlichen Verkehrsmittel auf dem Land nicht
sehr eng, aber vielleicht kann man ab und zu einmal umsteigen. Und den
Weg zur Haltestelle mit dem Rad zurticklegen.

Bendtigt werden: Fahrschein und Einkaufstrolli oder Rucksack.

Carsharing

Angeblich fahren Autofahrer ihr Auto nur 1 Stunde am Tag. Die restlichen
23 Stunden steht es. Warum also nicht ein Auto teilen? Carsharing gibt es
einerseits auf privater Ebene, andererseits kommerziell. Allen gemeinsam
ist, das Auto wird geteilt.

Auch wenn die Kosten im Moment eher hdher erscheinen als beim eige-
nen PKW, auf Dauer rechnet es sich und schont Umweltressourcen.

Fahrgemeinschaften = Nachbarschaftshilfe
Nicht nur im beruflichen Alltag kann diese Art des Fahrens genutzt wer-
den, auch zum Einkaufen ist dies méglich.

Die meisten Personen kaufen ihre Lebensmittel entweder am Freitag oder
Samstag fir die nachste Woche ein. Um die Umwelt zu schonen, kann
man ,nachbarschaftliche Einkaufsgemeinschaften® bilden. Ziel ist meis-
tens sowieso der Supermarkt, der am nachsten ist — warum also nicht
gemeinsam hinfahren?

Gezieltes Einkaufen

Beim nachhaltigen Einkauf geht es nicht nur darum Lebensmittel in den
Einkaufswagen zu legen, die nachhaltig produziert worden sind, es geht
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auch um die Haufigkeit des Einkaufens. Je 6fter man geht und je &fter
man dazu ein Auto bendétigt, je weniger nachhaltig wird der Einkauf.

Nachhaltig einkaufen bedeutet:
gezielter GroBeinkauf einmal die Woche.

Damit nichts vergessen wird, ist es unumganglich einen Plan zu haben.

1. Speiseplan

Planen Sie Ihr Essen vor.

Die Vorteile:

B Man muss nicht jeden Tag von neuem Uberlegen, was man kochen
will/soll

B Zeitersparnis, da man weiB, was es geben soll

B Nachhaltigere Planung beim Essen

2. Einkaufsplan

Planen Sie den Einkauf mit dem Speiseplan voraus.

Die Vorteile:

B Man kann nichts vergessen

Spontankaufe fallen weg

Einkaufen wird glinstiger — man spart Geld

Uberlegtes nachhaltiges Einkaufen — wo bekomme ich was, wann
komme ich dort hin

Sind die XXL Portionen und 1+1 gratis wirklich glinstiger? Oder wirft
man die Halfte davon auf den MUll? (siehe auch Thema Millvermei-
dung Seite 59)

Nachhaltigkeit - Tankstellenshops

Den klassischen GreiBler gibt es schon lange nicht mehr - ein groBes Mi-
nus fUr die Nachhaltigkeit. GroBe Supermaérkte auf der griinen Wiese sind
der Trend. Aber was macht man, wenn doch einmal was vergessen wur-
de? Mit dem Auto zur griinen Wiese fahren oder sind Tankstellenshops
eine Alternative?

Nach Angaben des Lebensministeriums erzielen Tankstellenshops be-
reits die Halfte ihres Umsatzes mit dem Convenience-Produkt Sortiment.
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Damit kommt ihnen immer mehr die Rolle des Nahversorgers zu. Befra-
gungen ergaben, dass knapp ein Drittel der Befragten 6 — 10 Euro im
Monat an der Tankstelle fur andere Produkte als Treibstoff ausgeben.
Kurze Wege, zu FuB oder mit dem Rad, fordern die Nachhaltigkeit, aber
sind die Preise wie im Supermarkt?

Die Arbeiterkammer Wien hat dazu im Juni 2013 einen Test durchgefihrt.
Fazit: Auch wenn mit ,,Preisen wie im Geschaft“ geworben wird, im direk-
ten Vergleich mit dem Supermarkt ist im Schnitt eine Preisdifferenz von
16 — 24 % zu beobachten.

Der geringere Einkaufsweg ist zwar nachhaltiger, aber die Preisdiffe-
renz kann enorm sein.
Also besser: Einkauf planen und nichts vergessen.

Warum ist nachhaltiges einkaufen teurer?

Osterreicher geben im Schnitt ca. 12 % ihres Einkommens fiir Essen aus.
Einwohner mit geringem Einkommen bis zu 25 %, Einwohner mit hohem
Einkommen ca. 6 %.

Um einen Uberblick Uber die persdnlichen Ausgaben zu bekommen,
macht es Sinn, einige Zeit ein Haushaltsbuch zu fuhren (z. B. aus der AK
NO Broschiire ,Ausgewogen Essen auch mit wenig Geld“). Damit kann
genau nachvollzogen werden, woflr wieviel ausgegeben wurde. Wichtig
ist es, die einzelnen Produktgruppen aufzuschreiben, nicht den Gesamt-
einkauf.

Manches Mal erlebt man dann Uberraschungen. Soviel gehe ich auBer
Haus essen? So wenig gebe ich fiir Fleisch aus? Das kosten mich die
Snacks und SuBigkeiten? Soviel gebe ich fir Fertigprodukte aus?

Nach einiger Zeit hat man einen guten Uberblick liber die Ausgaben und
kann Verénderungen angehen. Diese machen sich nicht nur in der Geld-
bdrse bemerkbar, sondern auch im Essverhalten.

Also doch mehr selber kochen und weniger Snacks und SuBigkeiten?
Ja, preislich sind Convenienceprodukte aufgrund ihrer Herstellung ein-
fach teurer als Selbst-Gekochtes.

Trotzdem ist es unumstritten: nachhaltig, unter gerechten Bedingungen
produzierte Produkte sind teurer.
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Alleine der Arbeitsaufwand flr biologisch produzierte Lebensmittel ist ein
Vielfaches hoher als der, konventionell produzierter Produkte.

Allerdings haben diese Produkte auch einen Mehrwert — néamlich die
Nachhaltigkeit (siehe auch Kapitel Bio, regional, saisonal Seite 31.

Dennoch lasst sich auch bei nachhaltig produzierten Produkten Geld spa-

ren:

B Kaufen Sie nicht mehr als Sie brauchen

Vermeiden Sie XXL-Produkte, deren Reste dann im Mull landen

Falls doch Reste anfallen: verwerten Sie diese

Gehen Sie weniger auswarts essen, selber kochen liegt im Trend

Vergleichen Sie Preise, auch fir nachhaltig produzierte Produkte gibt

es immer wieder Angebote — oft glinstiger als herkémmliche Marken-

ware

B Verwenden Sie auch bei nachhaltigen Produkten eher Monoprodukte
als Mischprodukte (Stichwort: Gewlirzmischungen versus selber mi-
schen)

Lagerhaltung und Vorrate

Nachhaltig einkaufen ist aber nicht alles. Damit die Lebensmittel nicht auf
dem Muill landen, kommt es auf die richtige Lagerung an.

Bei den meisten Lebensmitteln wird auf dem Etikett angegeben bei wel-
chen Temperaturen eine optimale Lagerung erfolgt.

»Gekiihlt lagern“ bedeutet: Lagerung im Kihlschrank in einem Tempe-
raturbereich von 0 - 9 °C.

sLagerung bei Raumtemperatur“ bedeutet: Lagerung unter den
Ublichen Bedingungen, die in unseren Breiten vorherrschenden klimati-
schen Bedingungen entsprechen.

»kiihl lagern®, diesen Begriff gibt es nicht mehr. Entweder werden die
Lebensmittel gekUhlt gelagert oder bei Raumtemperatur.

Weiters gibt es noch zusétzlich: ,,Trocken lagern®, ,Lichtgeschiitzt
lagern® oder ,,Vor Warme geschiitzt lagern*.
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Die Lagerung im Kiihlschrank - jedes Lebensmittel an seinem Platz
Jeder Klhlschrank hat verschiedene Temperaturbereiche — sie reichen
idealer-weise von +2°C (direkt oberhalb vom Gemuisefach) bis +8°C
(oberstes Fach des Kihlschranks). Am kéltesten ist es beim Verdampfer
an der Rickwand des Innenraumes und im untersten Fach (oberhalb und
vor dem GemUsefach), da kalte Luft nach unten fallt.

Auch der Energieverbrauch hat etwas mit Nachhaltigkeit zu tun (siehe

auch Kapitel Nachhaltigkeit in Kliche und Haushalt Seite 70).

Tipp zur Nachhaltigkeit:
Sie haben lhren Kuhlschrank auf der kaltesten Stufe eingestellt, damit
er auch sicher genug kihlt?

Dann schalten Sie getrost zurlick (meist auf Stufe 2-3). Hier kihlt der
Kuhlschrank um die 5°C, das ist ausreichend. Sie sollten aber die La-
gerhinweise der einzelnen Lebensmittel berticksichtigen —und naturlich
schauen, dass der Kuhlschrank voll funktionsttichtig und nicht extrem
befillt ist. Sollte die Raumtemperatur im Sommer steigen, ist eventuell
eine neue Temperatureinstellung notwendig.

Durch diese MaBnahme sparen Sie Strom, Geld und unterstiitzen mit
nachhaltigem Handeln.

Uberpriifen Sie einfach mit einem Kiihlschrankthermometer die Tem-
peraturen lhres Kihlschranks — so kdnnen Sie feststellen, ob die einge-

stellte Kéltestufe ausreichend ist.

Welches Lebensmittel lagert nun wo im Kiihlschrank?

Leicht verderbliche Lebensmittel wie Fleisch, Wurst, Fisch gehéren an
die kéltesten Platze im Kihlschrank, meist unten auf der Glasplatte
Joghurt, Sauermilch und ahnliche Produkte kdnnen eine Etage daru-
ber gelagert werden

Kase mag es etwas warmer. Er kann mit bereits zubereiteten Lebens-
mitteln und gerducherten Produkten im obersten Fach Platz finden
Butter, Getranke, Milch, Eier, Dressings lagern Sie am besten in den
Turfachern

Obst und Gemise gehéren in das entsprechende Fach ganz unten im
Kihlschrank. Durch eine Glasplatte abgetrennt ist es hier meist 2 - 3°C
warmer als im Fach daruber

Neuere 4-Zonen Kihlschranke haben spezielle Fresh-Fécher fiir Obst,
Gemduse und Wurstwaren
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Zubereitete Speisen Eier, Butter, Marmelade

Kuchen

Kase, Jogurt, Sahne, Dosen, Ketchup,
Feinkost Mayonnaise, Senf

Fleisch, Fisch, Wurst

Salat, Obst, Gemuse

Getranke, Milch

Abb. 18: Richtige Lagerung von Lebensmittelgruppen im Kihlschrank,
Quelle: AK NO Broschiire Ausgewogen Essen auch mit wenig Geld

Weitere Praxistipps zum Thema Kiihlschrank:

Den Kihlschrank nicht zu voll raumen, damit die kihle Luft zwischen
den Lebensmitteln gut zirkulieren kann.

Leicht verderbliche Lebensmittel trotz guter Kiihlung rasch verbrau-
chen.

Die Kihlschranktir nicht unnétig lange offen lassen. SchlieBen Sie
diese jedes Mal, wenn Sie etwas herausnehmen. Bei den neueren Mo-
dellen erinnert ein Signalton daran, nachhaltig mit der Energie im Kuhl-
schrank umzugehen.

Tiefkiihlen — mit den richtigen Tipps nachhaltig arbeiten

Zur ldngeren Haltbarkeit Lebensmittel tiefkiihlen ist eine gute Idee. Wel-
che Gerate im Hinblick auf die Nachhaltigkeit zur Energiefrage geeignet
sind, steht im Kapitel Haushaltsgerate auf Seite 70.

Es kommt aber nicht nur auf das richtige Einfrieren an, auch die Zuberei-
tung vorher entscheidet Uber die Qualitat der Lebensmittel.

Tipps, damit das Einfriergut auch nachher noch ein Genuss ist:

Lebensmittel immer vor dem Tieffrieren saubern und eventuell zerklei-
nern

Lebensmittel wie Erbsen, Fisolen oder Brokkoli — also Lebensmittel,
die eher harter sind — vor dem Einfrieren kurz in Wasser kochen (blan-
chieren) — das inaktiviert Enzyme und erhalt die Farbe.

Lebensmittel wie Spargel, Zucchini, Kiirbis, Obst nicht blanchieren, sie
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werden sehr weich und man kann sie nach dem Auftauen nicht mehr
gut verarbeiten.

Verarbeiten Sie Obst und Gemiise spéater eher in gefrorenem Zustand,
z. B. aufgetaute Marillen werden wahrend dem Auftauen braun und
eignen sich nicht mehr gut fur Marillenknddel oder einen appetitlichen
Kuchen.

Stellen Sie das Gefriergerat vor dem Einfrieren kurz auf eine héhere
Stufe, viele Gerate haben ein Knopf zum Shock Frosten. Das stellt
sicher, dass das Gefriergut schneller einfriert — nicht vergessen das
Gerat anschlieBend wieder auf eine niedrigere Stufe zuriick stellen.
Frieren Sie in eher kleinen Portionen ein. Das Gefriergut friert schneller
durch.

Verteilen Sie das einzufrierende Gut im Tiefklhlgerat — auch das tragt
dazu bei, dass es schneller friert.

Und als letzter Tipp: Uberlegen Sie, ob alles gefroren sein muss oder
ob es Produkte gibt, die man auch im Glas aufbewahren kann — und

somit Tiefklhlenergie sparen kann.

Folgende Tabelle hilft dabei, die Lagerfahigkeit der Produkte im Tiefkihl-

gerat im Auge zu behalten:

Lebensmittel

Lagerfdhigkeit im Tiefkiihler

Fische, Meeresfriichte 6 Monate
Faschiertes 6 Monate
Schweinefleisch 8 — 10 Monate

Rind- und Kalbfleisch

10 - 12 Monate

Geflugel 12 — 18 Monate
Fertigspeisen 9 - 12 Monate
Gemdise 6 — 12 Monate
Beeren 18 — 24 Monate
Brot 3 Monate
Kuchen 12 — 15 Monate

Tab. 3: Quelle: Hygieneratgeber, powered by Siemens Hausgerate
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Lagerung bei Zimmertemperatur bzw. im Keller

Wer heute noch einen Lagerkeller hat, kann sich glicklich schatzen. Die
wenigsten Haushalte verfigen Uber einen optimalen Lagerraum. Daher
sollte man darauf achten, dass Lebensmittel, die nicht gekuhlt oder tief-
gefroren werden, trotzdem optimal lagern kénnen.

Das geschieht am besten in einem fensterlosen Raum — einer Abstell-
kammer oder wie man friiher sagte ,,in der Speis“. Durch die Dunkelheit
wird es meist nicht so schnell warm wie in anderen Teilen der Wohnung/
des Hauses. Wichtig ist, dass die Lebensmittel trocken lagern, vor Vor-
ratsschadlingen geschitzt sind und auch regelméBig verbraucht werden.

First in — First out — das was als erstes eingelagert wurde, muss auch
als erstes verarbeitet werden. Achten Sie darauf, damit Schadlinge bei
alten Lebensmitteln keine Chance haben.

Uberlegte Vorratshaltung

Wie schon &fters erwéhnt, hat Mullvermeidung viel mit Nachhaltigkeit zu
tun. Daher ist es wichtig, darauf zu achten, was man einkauft.

Wahllos einzulagern macht keinen Sinn, trotzdem sollte man gewisse Vor-
rate fUr den Bedarfsfall/Katastrophenfall zu Hause haben.

Hier hilft eine Broschiire des Zivilschutzverbandes Osterreichs, den Link
finden Sie im Serviceteil Seite 78.

Tipps zur Nachhaltigkeit:

Nur Lebensmittel einlagern, die man auch isst
First in - First out

RegelmaBig die Vorrate auch wieder aufflllen

Haltbarmachen - ab ins Glas und die Flasche

Was machen mit dem Obst und GemdUse, das im Sommer von Freunden
und aus dem eigenen Garten in groBen Mengen daherkommt? Oder mit
dem Obst von scheinbar besitzlosen Obstbaumen? Den Link zu den be-
sitzlosen Obstb&dumen finden Sie im Serviceteil Seite 78.

Haltbarmachen lautet die Devise.
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Nachhaltigkeit wird gestérkt durch die Verarbeitung des saisonalen und
regionalen Angebots.

Methoden zur Haltbarmachung

Eine kurze Exkursion zu den Methoden der Haltbarmachung.

Es gibt chemische, biologische und physikalische Konservierungsme-
thoden. Im Haushalt werden meistens die chemischen und die physikali-
schen Konservierungsmethoden angewandt, auch wenn man dies nicht
immer erkennt.

Chemische Methoden der Haltbarmachung

B Zuckern
GroBe Mengen an Zucker verringern das frei verfligbare Wasser flr Mi-
kroorganismen. Dadurch verringern sich die Lebensmdglichkeiten der
Mikroorganismen. Zucker wirkt aber nicht keimhemmend, Schimmel-
pilze und Hefen vertragen gréBere Zuckermengen. Daher kann es trotz
Zucker zu einer Schimmelbildung, z. B. auf Marmeladen, kommen.
Daher muss langfristiges Haltbarmachen durch Zucker auch immer
mit anderen Methoden z. B. Erhitzen kombiniert werden.

B Salzen
Kochsalz erniedrigt ebenfalls das frei verfligbare Wasser. Allerdings
sind geschmacklich Grenzen gesetzt, wer mag schon versalzene Le-
bensmittel essen? Kochsalz verringert, genauso wie Zucker, die Los-
lichkeit von Sauerstoff im Milieu, ein zusatzlicher Schutz vor manchen
Mikroorganismen.

B Pdkeln
Pdkelung hat nicht nur eine Hemmung der Mirkoorganismen als Ziel.
Bei der Pdkelung werden auch gewilnschte Aromastoffe freigesetzt
und es wird die rote Fleischfarbe stabilisiert.

B Rauchern
Gerducherter Fisch ist nur ein Beispiel fir Rauchervorgange, die auch
in Haushalten durchgeflihrt werden. Voraussetzung dazu ist natirlich
ein Raucherofen. Beim Rauchern werden die Randschichten des Le-
bensmittels ausgetrocknet, das wiederum schrankt das Wachstum der
Bakterien ein. Der Rauch erreicht allerdings nur die auBeren Schichten.
Bakterien, die sich im Inneren des Rauchgutes befinden, werden da-
von nicht beeintrachtigt. Zuséatzliche MaBnahmen zur Konservierung
sind notwendig.
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Zugabe von S&uren

Das Einlegen in Essig ist eines der altesten Konservierungsverfahren
Uberhaupt. Die Wirkungsweise beruht auf das Absenken des pH-Wer-
tes in den sauren Bereich. Hier kbnnen nur wenige Bakterien Uberle-
ben. Daher kombiniert man das Einlegen in Essig oft mit Zucker oder
Salz.

Zugabe von Konservierungsmitteln (z. B. Einsiedehilfe)

Hier ist der kalt angesetzte Hollersaft ein gutes Beispiel. Meistens wird
eine Zuckerldésung angesetzt, aber da zuckern oft nicht alleine aus-
reicht, sollte zusatzlich erhitzt werden. In einigen Rezepturen wird dies
weggelassen und mit Einsiedehilfe gearbeitet. Einsiedehilfe ist nichts
anderes als Benzoeséure, mit etwas Zucker vermengt. Dieses Konser-
vierungsmittel tragt auch die

E-Nummer E 210.

Physikalische Methoden

Kihlen

Einfrieren

Zum Kuhlen und Einfrieren wurde in diesem Kapitel bereits alles be-
sprochen.

Erhitzen

Im Grunde versteht man darunter Einmachen, Einkochen, Einrexen.
Ziel ist es, Mikroorganismen abzutdten bzw. sie in ihrer Entwicklung zu
hemmen, Enzyme zu deaktivieren und durch die luftdicht verschlosse-
nen Glaser den Inhalt keimfrei zu halten.

Senken des Wassergehaltes (trocknen, ddrren)

Hier ist das Ziel, den Wassergehalt des Lebensmittels auf unter 14 %
zu senken. Damit wird den Mikroorganismen die Lebensgrundlage ent-
zogen und das Lebensmittel wird haltbar und schimmelt auch nicht.
Wichtig ist hier dann die richtige Lagerhaltung an einem kihlen und
vor allem trockenen Ort — ansonsten zieht das Lebensmittel wieder
Wasser an und verdirbt.

Biologische Methoden

Milchs&uregérung

Das typische Beispiel ist das Sauerkraut, aber auch andere Gemuse-
sorten wie Gurken, Klrbis oder rote Riben kdnnen so haltbar gemacht
werden. Ziel ist es auch hier die Bildung von krankheitsbildenden (bes-
ser: krankheitsverursachenden) Mikroorganismen hintan zu halten.
Positiv an diesem Verfahren ist, dass das Lebensmittel roh bleibt, so-
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mit Vitamine und Mineralstoffe erhalten bzw. durch die Garung sogar
zusatzlich Vitamine gebildet werden. Um die G&rung zu beschleunigen
kdnnen dem Gemuse z. B. Molke oder Naturjoghurt zugesetzt werden.

Alkoholische Gérung
Hierbei werden Zucker durch Hefepilze vergoren und es entsteht z. B.
Wein. Dieses Verfahren hat nichts mit dem Einlegen von Frichten in

Alkohol zu tun.
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REZEPTE

Schwarze Niisse

Pikante und stiBe Beilage zu verschiedenen Speisen
250 g griine Walnisse

Trinkwasser

saubere Glaser mit Schraubverschluss

Gummihandschuhe anziehen, die rohen Nisse kénnen die Haut an den
Hénden verfarben. Die Nisse waschen und mit einer Stricknadel mehr-
mals durchstechen. In ein GlasgefaB legen und mit kaltem Wasser Uber-
gieBen. In den n&chsten zwei Wochen wird das Wasser 2-mal taglich er-
neuert! Danach die gewéasserten Nisse in einem Topf mit wenig Wasser
10 Minuten kochen.

Schwarze Niisse - pikante Variante:

250 ml Essig

250 ml Wasser

1 Lorbeerblatt, 1 TL Pfefferkdrner - aufkochen

Schwarze Niisse - siiBe Variante:
250 g Zucker

250 ml Wasser

1 TL Gewdrznelken

1 Zimtstange — aufkochen

Die Nusse im jeweiligen Sud ca. 10 Minuten sieden lassen.
Danach werden die Nusse in saubere Glaser geflllt mit dem heiBen Sud
Ubergossen und verschlossen.

Falls Sie eine bildliche Darstellung mdchten, unter diesem Link finden Sie
die Anleitung: https://www.facebook.com/umfahrerernaehrungsconsul-
ting

Tipp: die NUsse schmecken gut zu stiBen Nachspeisen wie z. B. Panna

Cotta oder einem einfachen Vanillepudding, aber auch gut zu Rindfleisch-
oder Wildgerichten.
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Tomatenmark

Menge fir 2 Marmeladenglaser

2 kg Paradeiser z. B. Ochsenherz (dunkel rose farbig) oder Ananas (gelb
- orange)

1/16 | Wasser

2 EL Salz

2 EL Oregano, frisch, fein gehackt

4 Knoblauchzehen

Paradeiser waschen, Strunk entfernen, mit Wasser und Gewtirzen plirie-
ren und ca. 2 Stunden leicht kochen. Es sollte eine cremige aber festere
Konsistenz bekommen. Die Glaser heiB ausspilen und das Tomatenmark
einflllen. Noch heiB verschlieBen.

Tipp: Das Tomatenmark eignet sich gut zum Wirzen fir Saucen, aber
auch mit Wasser aufgegossen als Suppe. Schmeckt auch als Beilagen-
dipp zu verschiedenen Gemusen.

Damit es schneller geht, muss den Paradeisern nicht die Haut abgezogen
werden.

Eingelegte Paradeiser

Menge flr 4 Glaser a 250 ml

1 kg bunte Cocktailparadeiser

2 Frihlingszwiebeln oder Schalotten
2 | Aceto balsamico bianco

3/8 | Wasser

1 Lorbeerblatt

1 TL Salz

1 EL Zucker oder Honig

weiBe Pfefferkdrner

1 EL Basilikum, getrocknet oder einige frische Basilikumblatter
etwas Rosmarin und Zitronenthymian

Paradeiser waschen und putzen, Zwiebeln putzen und in Ringe schnei-
den, alle Zutaten, bis auf Rosmarin, Thymian und die frischen Basilikum-
blatter kurz aufkochen. Die Zwiebeln und Paradeiser in die ausgesplulten
Glaser flllen, die frischen Krauter zufligen und mit dem Essigsud auffil-
len, gut verschlieBen.
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Tipp: Sie kdnnen auch gréBere Paradeiser nehmen. Den Strunk und die
Kerne entfernen und wie oben verarbeiten.
Gut als Salat mit Olivendl mariniert oder als Beilage.

Eingelegte Gurken

Ca. 6 groBe Glaser a 450 ml

3 kg Gurken

1,5 | Wasser

0,5 | Apfelessig

3 EL Salz

350 g Zucker

3 Nelken

einige Pfefferkdrner

1 EL Dill, gehackt oder 2 TL Dill, getrocknet
Y2 Packung Senfkorner oder Korianderkdrner

Gurken schalen, entkernen und in 2 cm groBe Stlicke schneiden. Wasser
mit Apfelessig und den restlichen Gewlrzen aufkochen, die Gurken zufu-
gen und nochmals 5 Minuten kochen lassen. Die Glaser hei3 ausspilen
und Gurken bedeckt mit Sud einflllen. Noch heiB verschlieBen.

Tipp: Sie schmecken nicht nur zu kalten Gerichten gut, Fleisch- oder Ge-
miseragouts geben sie eine feine slB-sduerliche Note.

Marmeladen - Grundrezeptur

Die Frichte immer erst wiegen, dann waschen und putzen. In einen Topf
geben und entweder mit Gelierzucker 1:1, 2:1 oder 3:1 vermengen, kurz
ankochen, dann purieren und nach Packungsanweisung des Gelierzu-
ckers fertig kochen. Die Glaser heiB ausspllen und die Marmelade einfll-
len. Noch heiB verschlieBen.

Nattrlich kdnnen Sie diverse Geschmackszutaten zu dieser Grundrezep-
tur dazugeben.

Apfelmus

Die Apfel schilen, vierteln und das Kerngehéuse entfernen. Die Apfel mit
wenig Wasser und eventuell etwas Zimt zum Kochen bringen, einige Mi-
nuten kochen, dann purieren. Die Glaser heiB ausspllen und das Apfel-
mus einflllen. Noch heiB verschlieBen.

Variante: Sie kénnen natirlich auch Pfirsiche, Birnen oder Zwetschken so
einkochen.
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Wurzelwerk auf Vorrat
ca. 6 -8 Glaser

1,5 kg Wurzelwerk

375 g Salz

Das Wurzelwerk waschen, trockentupfen und putzen. Karotten, gelbe RU-
ben, Sellerie und Petersilienwurzel grob raspeln, Porree in feine Streifen
schneiden, Petersiliengriin und Zellergriin grob hacken. Alles gut mit dem
Salz vermengen und in saubere Schraubverschlussgléaser flllen. Diese
kiihl und dunkel lagern, nach dem Offnen im Kiihlschrank aufheben.

Tipp: Oft reichen 1-2 EL zur Suppe oder zu z. B. Rindsschnitzel. Es hat
sich bewahrt, diese vorher in einem Sieb mit etwas Wasser abzusplilen,
damit das Gericht nicht zu salzig wird.

Variante: Reste von Sellerie oder Karotten lassen sich ebenfalls so haltbar
machen.

Bliiten- oder Krautersifte

1 Teil Wasser

1 Teil Zucker

pro Liter Wasser 40 g Zitronens&ure
HollerblUten oder Pfefferminze

Wasser und Zucker aufkochen, die BlUten oder Krauter zufiigen und je
nach Geschmack ziehen lassen, am besten tUber Nacht, dann die Zitro-
nensdure zufligen, nochmals aufkochen, durch ein Tuch abseihen und
noch heiB in vorbereitete Flaschen flllen und verschlieBen.

Variante: Statt Pfefferminze eignet sich auch gut Rosmarin. Hier ist al-
lerdings Vorsicht bei der Stehzeit geboten. Rosmarin wird sehr intensiv,
daher eventuell nur ¥4 Stunde ziehen lassen.

Hollerbeerensaft

Die Hollerbeeren gut waschen, abrebeln und mit Wasser bedeckt ca. eine
halbe Stunde kochen. Dann durch ein Tuch abseihen und heiB in die vor-
bereiteten Flaschen fillen.

Da hier nur Hitze als Konservierungsmethode angewendet wird, die Fla-
schen auf jeden Fall kiihl und dunkel lagern und bald verbrauchen.
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Dirndlikér

3 Handvoll DirndIn (Cornellkirschen)

200 g Zucker (muss nicht unbedingt Kandis sein)
1 Stange Zimt

2 Stangen Vanille, der L&nge nach eingeritzt

1 Flasche Korn 38 %

Dirndin waschen und alle Zutaten in ein verschlieBbares GefaB geben.
Das GefaB kuhl und dunkel lagern, nach ca. 6 — 8 Wochen den Likor filtern
und in Flaschen fullen. Noch einige Zeit ruhen lassen.

Tipp: Die Dirndin kénnen wie Rumfriichte verwendet werden.

Variante: Sie konnen natirlich auch Weichseln dazu verwenden. Ideal
wenn Sie keine Kirschen oder DirndIn entsteinen méchten. Wenn Sie die
Frichte entsteinen wird der Likoér noch fruchtintensiver.

Nachhaltig essen mit der Restlkiiche

Nachhaltig kochen hei3t auch immer Resteverwertung — so gut kann das
Kochen und Einkaufen oft einfach nicht geplant werden.

Praxistipps zur Restlverwertung:

Werfen Sie Lebensmittel nicht weg

Auch kleine Mengen an Nudeln und Reis kann man einfrieren

Einmal in der Woche einen Restltag einplanen

Omas Rezepte eignen sich gut zur Restlverwertung, z. B. Grenadier-
marsch oder Scheiterhaufen, schauen Sie in alten Kochbiichern nach
Rezepten

Vorschlage zu Rezepten finden Sie in unserer AK NO Broschiire , Aus-
gewogen Essen auch mit wenig Geld“ auf den Seiten 57 - 63 und im
Serviceteil Seite 78.
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VON ,MINDESTENS HALTBAR BIS* & ,,ZU VER-
BRAUCHEN BIS* ...

Was steht auf der Lebensmittelverpackung?

Der Hersteller gibt die Mindesthaltbarkeit (MHD) an. Das Mindesthaltbar-
keitsdatum (MHD) ist jene Dauer, in der bei sachgerechter Lagerung ein
einwandfreies Produkt garantiert wird. Ist dieses Datum {berschritten,
bedeutet dies nicht automatisch, dass das Lebensmittel verdorben ist
und entsorgt werden muss. Auch bereits abgelaufene Lebensmittel kon-
nen noch verzehrt werden, wenn man sich davon Uberzeugt hat, dass sie
noch in Ordnung sind.

Das Mindesthaltbarkeitsdatum ist kein Verfallsdatum!!

Bei sehr leicht verderblichen Lebensmitteln, wie z. B. Faschiertem, ist an
Stelle der Mindesthaltbarkeit ein Verbrauchsdatum angefiihrt — bis zu die-
sem Datum missen die Lebensmittel verbraucht werden. Danach dtirfen
diese Produkte nicht mehr gegessen werden.

Das Verbrauchsdatum ist ein Verfallsdatum!!

Wie lange halten Lebensmittel?

Unsere Gesellschaft ist zu einer ,Wegwerfgesellschaft* geworden. Immer
mehr Menschen greifen zu Fertigprodukten, die verpackt und mit einer
sMindesthaltbarkeit® gekennzeichnet sind. Oftmals wissen wir gar nicht
mehr, wie lange etwas haltbar ist — es fehlt an Warenkunde und Koch-
kenntnissen und damit mangelt es auch an praktischem Wissen zur Halt-
barkeit von Lebensmitteln.

Was ist Verderb?

Darunter versteht man die Abnahme der Qualitat eines Lebensmittels bis
zur vélligen UngenieBbarkeit. Verderb wird durch Bakterien, Pilze, Enzy-
me, aber auch durch das Einwirken von Licht, Luft oder Temperatur ver-
ursacht. Leider ist Verderb nicht in allen Fallen optisch oder durch Geruch
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oder Geschmack erkennbar. Besonders Mikroorganismenbefall kann eine
Gefahr fur die Gesundheit darstellen, da manche von ihnen giftige Subs-
tanzen in das Lebensmittel abgeben kénnen.

Wie ist Verderb erkennbar?

B Gewodlbte Verpackung (Dose, Tetrapack)

B Pelziger Belag an der Oberflache (z. B. bei Joghurt, Brot, Obst, Gem-
se)

Welke oder eingetrocknete Stellen (z. B. auf Obst, GemUse)
Auffallender, Ubler Geruch

Fadenziehender Belag auf einer Oberflache

Alkoholischer Geruch (z. B. Fruchtsaft)

Auffallende Sauerung (z. B. Milch, Joghurt)

Ranziger Geruch (z. B. Ol, Nusse)

Verdorbene Lebensmittel miissen entsorgt werden!

Wenn das Mindesthaltbarkeitsdatum Uberschritten ist oder aus sonst ei-
nem Grund ein Zweifel besteht, ob das Produkt noch in Ordnung ist, prift
man es mit folgenden Sinnen:

B mit den Augen - ANSCHAUEN

B mit der Nase - RIECHEN

B mit der Zunge - SCHMECKEN

Wie kann man Verderb verhindern?

B optimale Lagertemperatur, wie z. B. im Kuhlschrank, im Tiefkihl-
schrank oder in einem kiihlen Raum

B optimale Feuchtigkeit der Luft. Zu hohe Luftfeuchtigkeit fordert die
Schimmelbildung. Lagerrdume sollen immer gut gellftet werden

B optimale Verpackung

B Gezieltes und geplantes Einkaufen — Vermeiden von groBen Mengen

Ein paar wichtige Tipps:

B Niedere Temperaturen, auch jene der Tiefkihlung, t6ten Mikroorganis-
men nicht ab, sondern verringern nur ihre Vermehrung — also auch tief-
gefrorene Lebensmittel kdnnen verderben und sind nicht unbegrenzt
haltbar.

B Ein gezieltes und sicheres Abtdten von Mikroorganismen erfolgt nur
durch hohe Temperaturen — also grindliches Durcherhitzen.

B Konservierungsmittel unterdriicken ebenfalls nur das Wachstum von
Mikroorganismen — sie toten Bakterien & Co nicht ab.
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Ubersicht iiber die durchschnittliche Lagerdauer von Lebensmitteln

Tiefgekuhlte Lebensmittel je nach Produkt Y2 - 1 Jahr
Sterilisierte Lebensmittel oft mehrere Jahre
Trockene Lebensmittel oft mehrere Jahre
Pasteurisierte Lebensmittel Tage bis Wochen
gesalzene, gepdkelte Lebensmittel Wochen bis Monate
gesauerte Lebensmittel einige Monate
geraucherte Lebensmittel Wochen bis Monate
konservierte Lebensmittel Wochen bis Monate

Quelle: ,Cornelia A. Schlieper, Grundfragen der Erndhrung®, Verlag Dr. Felix
Blchner-Handwerk und Technik-Hamburg, 15. Auflg. 2000.

Generell: Je weniger Wasser ein Lebensmittel enthélt, umso langer ist es
haltbar!

Manche Lebensmittel kénnen per Gesetz auf das Mindesthaltbarkeits-
datum verzichten, da sie eine lange Haltbarkeitsfrist aufweisen und sich
wahrend dieser Zeit qualitativ nicht verdndern. Beispiele daflir sind Essig,
Speisesalz und Kaugummi.
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LEBENSMITTELVERPACKUNG - STABIL, DAUER-
HAFT UND TROTZDEM NACHHALTIG

Die wichtigste Funktion einer Verpackung ist der Schutz des Lebensmit-
tels bis zum Verbraucher. Die Verpackung ist dazu bestimmt, entsorgt zu
werden — was unter dem Aspekt der Nachhaltigkeit eine Herausforderung
darstellt.

Lebensmittel sind sensibel gegen Umwelteinfllisse und missen vor Licht,
Luft oder Feuchtigkeit geschitzt werden. Stoffe aus Verpackungsmateri-
alien dirfen nicht an das Lebensmittel abgeben werden, das Gut muss
trotzdem so verpackt werden, dass Mikroorganismen nicht eindringen
kénnen. Die Verpackung erleichtert die Lagerung, den Transport, ermdg-
licht eine Selbstbedienung und soll praktisch im Gebrauch sein (Conve-
nience). SchlieBlich ist sie Trager der Marke und der Lebensmittelkenn-
zeichnung sowie auch der Produktwerbung.

Die Art der Verpackung ist unter anderem vom Produkt selbst, seiner Her-
stellungsmethode, der dabei erforderlichen Temperatur und der Dauer der
Haltbarkeit abhangig.

Glas ist ein absolut neutrales Verpackungsmaterial, das aber aufgrund
des hohen Gewichtes nicht ideal ist.

Um Gewicht beim Transport zu sparen werden vermehrt verschiedenste
Kunststoffe eingesetzt, die heute eine sehr groBe Vielfalt an Verpackun-
gen darstellen. Sie punkten durch geringes Gewicht und groBe Robust-
heit. Wahrend die erste Generation dieser Materialien schlecht abbaubar
war, werden heute teilweise bereits verrottbare oder nachwachsende Ma-
terialien eingesetzt.

Wiederverwertbare Verpackungsmaterialien

Bei den kompostierbaren Materialien dominieren Polymilchs&ure, Stérke,
und Cellulose. Diese Materialien findet man als Tragetaschen, Beuteln fir
den Bio-Mull oder Fast Food Verpackungen. Dartiber hinaus gibt es Foli-
en die aus Holz, Pflanzendl oder Milchsdure hergestellt werden. Tragesa-
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ckerln aus Mais- oder Kartoffelstarke sind bereits am Markt, weiters gibt
es Einweg-Geschirr und —Besteck aus Zuckerrohr.

Eine besondere Bedeutung kommt aber immer noch den Kartonverpa-
ckungen zu, die aus nachwachsenden Rohstoffen hergestellt werden. In
Kombination mit hauchdiinnen Kunststoff-Schichten werden sie z. B. flr
Fruchtsaftverpackungen oder Trinkbecher eingesetzt.

Was bedeutet Nachhaltigkeit im Zusammenhang mit Verpackung?
Recyclingfahigkeit

Verminderung des Packgewichtes

Verwendung von nachwachsenden Materialien

Mehrwegnutzung

Kompostierbarkeit

orLD =

Abb. 19:Nachhaltigkeit in Bezug auf Verpackung
Quelle: (http://www.packaging-consultants.com/download/Flexo%20Tief%20
Druck%2003_2012.pdf)

Verpackungen im Miull

Verpackungen stellen einen wesentlichen Anteil des Hausmilills dar. Eine
konsequente Mdulltrennung tragt zwar zu einer gewissen Entlastung bei,
aber dennoch wird Verpackung dann ein Problem, wenn sie NICHT aus
wiederverwertbarem oder verrottbarem Material ist.
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Und eine weitere Regel kann man aufstellen:

Je hdher Lebensmittel verarbeitet sind, umso aufwandiger wird meist de-
ren Verpackung. Eier, Mehl und Butter sind relativ einfach verpackt — die
fertig gebackenen Muffins haben eine vergleichsweise umfangreichere
Verpackung.

Generell verbrauchen Kleinpackungen mehr Material als GroBpackungen.
Jedoch animieren GroBpackungen tendenziell zum Kauf von zu groBen
Mengen, die dann ebenfalls haufig im Mull landen.

Jeder Osterreicher hat pro Jahr fast 120 kg Verpackungsmiill zu entsor-
gen. Daher sollte man bereits beim Einkaufen darauf achten, dass weni-
ger Verpackungsmaterial im Einkaufswagen landet.

Und hier ein paar Tipps, um Verpackungen einzusparen:

B Nehmen Sie eine Stofftasche oder einen Korb zum Einkauf mit, so
konnen Sie auf Plastiksackerl verzichten.

B Verpacken Sie Geback oder Obst und Gemuse nicht durch zusatzliche
Sackerln.
Man kann auch mehrere Obst-/GemUsesorten in ein Sackerl geben
und die Wiegepickerl auBen drauf kleben.
Auch beim Gebéck vertragen sich Semmel, Kornspitz & Co im selben
Sackerl — es muss nicht fiir jedes Gebackstlick ein separates Sackerl
sein.

B Fertiggerichte und hoch verarbeitete Lebensmittel sind meist aufwan-
dig verpackt — bedenken Sie das bei Ihrer Einkaufswahl.

B Obst und Gemudse lieber lose od. in Papier verpackt kaufen als auf
Tassen und mit Plastikbeuteln bzw. eingeschweiBt in Plastik

B Bei den Getrénken ebenfalls zu den Mehrweggebinden greifen und
Dosen und Einwegflaschen links liegen lassen.

B Bei Kase und Wurst eher die Ware aus der Wurst/Kasetheke wahlen
als die folierten Produkte im Selbstbedienungsbereich.

B Verwenden Sie Plastiksackerln immer wieder.

Miilltrennung

Altpapiertonne, Glas- und Metallcontainer, Oko-Box zum Sammeln von Ge-
trankepackungen, Biotonne, sammeln von Altél oder der gelbe Sack, jede
Gemeinde hat hier ihr eigenes System. Erkundigen Sie sich auf Ihrer Ge-
meinde — flr die Umwelt und die Nachhaltigkeit lohnt es sich auf jeden Fall.
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Lebensmittel im Miill vermeiden

In Osterreich landen jahrlich ca. 168.000 t verpackter und unverpackter
Lebensmittel sowie Speisereste im Wert von 1 Milliarde € im Mull. Das
entspricht einem Wert von 300 €/Haushalt bzw. 19 kg/Person. Mit dieser
Menge kénnten 500.000 Personen 1 Jahr erndhrt werden.

Die wichtigste MaBnahme, um Lebensmittel im Mill zu vermeiden, ist ge-
zZieltes und geplantes Einkaufen — siehe dazu Kapitel ,,Planung ist alles
und starkt die Nachhaltigkeit — Thema Einkaufen (Seite 38).

SchlieBlich kann man durch die verschiedenen Methoden der Haltbarma-
chung (Einkochen, Tieffrieren, Dorren, Einlegen usw.) und durch geschick-
tes Restl-Verwerten vermeiden, dass Uberschissige Lebensmittel im Mull
landen. Siehe dazu Kapitel ,,Planung ist alles und starkt die Nachhaltigkeit
— Thema Haltbarmachen — Ab ins Glas und in die Flasche (Seite 46).

Nicht makelloses Obst und Gemiise musste von den Bauern friiher ver-
presst oder entsorgt werden. Diese Verschwendung wird kiinftig vermie-
den, da man aktuell in manchen Superméarkten auch Obst und Gemuse
mit kleinen ,Schonheitsfehlern” (2. Wahl) angeboten bekommt. Es ist qua-
litativ einwandfrei und wird etwas billiger verkauft. Dieses Projekt ermdg-
licht den Bauern, mehr Ware zu verkaufen und fihrt dazu, dass weniger
Lebensmittel im Mull landen — somit ein durchaus nachhaltiger Ansatz.

Weiters haben karitative Projekte, wie die Tafeln oder Sozialsupermarkte,
auch zum Ziel, Lebensmittel aus dem MUll zu verbannen und diese dafir
bedirftigen Menschen bzw. Menschen mit geringem Einkommen gratis
oder zu sehr gluinstigen Preisen zur Verfligung zu stellen.

Ein ganz neuer Weg zu vermeiden, dass nicht bendétigte Lebensmittel
weggeworfen werden, bietet die Internet-Plattform ,,Foodsharing®, die
Privatpersonen, Handlern oder Produzenten die Mdglichkeit bietet, fur
Uberschissige Lebensmittel einen Verwender zu finden.

Food Sharing - Nachbarschaftshilfe modern

Lebensmittel sind kostbar — und landen trotzdem oft genug im Muill.
Food sharing kdnnte eine Alternative darstellen. Hier werden Lebensmit-
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tel geteilt statt weggeworfen.

Zuviel eingekauft oder gekocht, die Urlaubsplanung kam doch etwas
Uberraschend oder die Ernte im Garten ist viel umfangreicher ausgefallen
als gedacht — das Konzept food sharing bietet via Internet und Facebook
die Mdéglichkeit, Abnehmer flr das Zuviel zu finden. Im Netz werden virtu-
elle Kérbe erstellt, die einen Abnehmer suchen. Die Lebensmittel werden
nicht verkauft sondern verschenkt.

Das Prinzip ist ja schon von den verschiedenen Tafeln bekannt.

Eine weitere Mdglichkeit der Plattform: vergessene Lebensmittel in der
néheren Umgebung ausborgen. Hier gibt man das gesuchte Lebensmittel
und die Postleitzahl ein und kann sich das Lebensmittel dann beim An-
bieter abholen. Die gute alte Nachbarschaftshilfe in Zeiten des Internets.

Ausfuhrliche Informationen zu food sharing bietet das Lebensministerium
bzw. der Serviceteil Seite 78.

Im Zuge der Nachhaltigkeitsdebatte und der Mullvermeidung ist es eine
gute Idee. Wer nicht so internetaffin ist, kann dieses Prinzip auch Uber die
gute alte Nachbarschaftshilfe praktizieren.

Probieren Sie es mit Freunden und Nachbarn aus, jeder kocht einmal in
der Woche flr die anderen mit, das spart Zeit, macht SpaB3 und Lebens-
mittel, die man in gréBeren Mengen kauft, werden auch verwertet.
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LEBENSMITTELPREISE
WIE HABEN SIE SICH ENTWICKELT?

Noch nie waren Lebensmittel qualitativ so gut und so ,sicher” wie heute.
Ein Vergleich mit den Preisen vor 50 Jahren zeigt, wie teuer unser Essen
frGher war. Damals musste deutlich l&nger gearbeitet werden, um eine
gewisse Menge an Lebensmitteln zu erwerben. In Relation zum Einkom-
men sind Lebensmittel deutlich billiger geworden. Allerdings kam es seit
2010 laut Statistik Austria zu einem Anstieg der Lebensmittelpreise um
rund 10 %.

Lebensmittel Arbeitszeit (Minuten) | Arbeitszeit (Minuten)
vor 50 Jahren heute

Butter, 2509 39 4
Bier 0,5l 15 3
Kaffee, 5009 33 19
Eier, 10 Stk. 51 8
Edamer, 1kg 112 33
Kartoffel, 2,5kg 17 11
Milch, 1L 11 3
Schweinskotelett, 1kg | 157 32
Zucker, 1kg 30 4

Tab. 4: Preisentwicklung von Lebensmitteln gemessen an der Arbeitszeit
Quelle:http://diepresse.com/home/wirtschaft/647776/Kaufkraft_Vor-50-Jahren-
und-heute?gal=647776&index=2&direct=&_ vl_backlink=&popup=

Kaufkraft

Osterreich gehort zu den kaufkraftigsten Landern in Europa. Merkbare Steige-
rungen in der Kaufkraft gibt es allerdings in den letzten Jahren nicht mehr. Unter
Kaufkraft versteht man das verfligbare Jahreseinkommen nach allen Abziigen
(Steuer, Sozialversicherung ...). Diese lag im Jahr 2013 um 0,5 % hoher als im
Vorjahr. Das entspricht einer jahrlichen Ausgabe von 19.875 € pro Person.
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Preisgestaltung

Der Einzelhandler orientiert seine Preise an der nationalen und regionalen
Konkurrenz. Auch die Preisgestaltung beim Diskonter ist dabei von Be-
deutung. Regalpreise werden dann veréndert, wenn Ereignisse von auf3en
es erfordern, also z. B. wenn die Kosten des Herstellers erhéht wurden.
Das Ziel ist aber immer, eine entsprechend hohe Handelsspanne zu er-
zielen. Ganz ohne Psychologie geht es in der Preisgestaltung aber nicht:
Preise wie jene von € 1,99 wirken noch immer attraktiver als € 2,00!

Die Preise beim Diskonter sind um rund 10 % niedriger als bei den ande-
ren Handelsketten.

Im Vergleich mit unserem Nachbarland Deutschland sind in Osterreich die
Lebensmittelpreise hdher, was verschiedene Ursachen hat:

B Der 6sterreichische Markt ist kleiner

m Osterreich zahlt bei regionalen Produkten, Gentechnik-Freiheit und
Bio zu den Spitzenreitern in Europa

Es gibt doch noch eine relevante Dichte an Nahversorgern

B Es herrschen hohe Qualitdtsstandards und strenge Kontrollen

Was bleibt der Bauerin/dem Bauern?

Der Preis pro kg geschlachtetem Schwein betrégt rund 1,65 €/kg, wéah-
rend im Handel der Preis beim Diskonter zwischen 2,50 €/kg (Faschiertes)
bis zu 10,00 €/kg (Lungenbraten) liegt.

Die geringe Gewinnspanne fur die Bauerinnen und Bauern ist der Grund,
warum es immer weniger Vollerwerbsbduerinnen/-bauern gibt. Die Land-
wirtschaft ist jedoch nicht nur fir die Lebensmittelproduktion unentbehr-
lich — sie betreibt auch Landschaftspflege.

Somit sollten eigentlich im Sinne eines nachhaltigen Konzepts auch faire
Preise fur alle Beteiligten gewahrleistet sein.

Preisspirale nach unten
Im Moment im Trend: Senkt eine Handelskette die Preise bei dem Produkt
X, dann ziehen die anderen Handler nach, um ihre Kundinnen und Kunden

nicht zu verdrgern — und dokumentieren dies auch gut sichtbar fir die/
den Kundinnen/Kunden am Regalschild. Dadurch werden aber Marken
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und damit die Unternehmen geschwacht. Langfristig kann dies zu einer
Verringerung der Qualitat oder zum Abbau von Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeitern fihren.

Da wir in einen Welthandel eingebunden sind, kénnen sich Veranderun-
gen im Preis Uberall auswirken. Durch die Preisspirale nach unten wird der
Markt immer mehr den GroBherstellern Gberlassen, da diese billiger pro-
duzieren kdnnen. Das fuhrt langfristig zu einer Zerstérung der Landschaft
einerseits und andererseits dazu, dass Lebensmittel Gber immer weitere
Strecken transportiert werden. Dadurch werden Kleinstrukturen zerstort
und Monopolisten geférdert, die ihre Preise diktieren kénnen.

Auch der Trend der ,Eigenmarken“ der Handelsketten tragt zur Preis-
spirale nach unten bei. Derartige Produkte werden meist ,,anonym* von
renommierten Markenherstellern produziert und unter dem Label der
Handelskette billig vermarktet. Allerdings gibt es hier gerade einen neuen
Trend: Eigenmarken, die teurer sind und dafir Produkte aus der Region
vermarkten.

So sehr die Preisspirale nach unten die Konsumentinnen/den Konsu-
menten erfreut, so sehr schadet sie der Landwirtschaft, der Lebensmit-
telproduktion und dem Handel!
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LOGOS & SIEGEL — NACHHALTIGKEIT BILDLICH
AUSGEDRUCKT

Da das Thema nachhaltige Lebensmittelproduktion vielen Konsumentin-
nen und Konsumenten ein Anliegen ist, gibt es mittlerweile auch einige
Logos und Siegel in diesem Bereich. Lebensmittelproduzierende Betrie-
be kénnen sich einer Zertifizierung/Uberpriifung unterziehen und diirfen
dann die entsprechenden Logos auf den Produkten anbringen.

In Folge eine Auflistung von aktuell relevanten Logos zum Thema Nach-
haltigkeit bei der Produktion von Lebensmitteln:

Fairtrade

Das Fairtrade-Logo ist sicherlich das bekannteste Siegel im Zusammen-
hang mit Nachhaltigkeit und Ethik.

Das Fairtrade-Logo stellt sicher, dass die Lebensmittelproduzenten ihre
Produkte unter fairen Bedingungen produzieren kénnen.

Wichtige Aspekte von Fairtrade:

B Armutsbekdmpfung: Das Ziel von Fairtrade besteht darin, Kleinbauern
und —-bauerinnen und Plantagenarbeitern und Plantagenarbeiterinnen
ein sicheres Einkommen und menschenwirdige Zukunft zu gewahr-
leisten. Sie erhalten faire Preise und kénnen dadurch Investitionen té-
tigen.

B Bessere Arbeitsbedingungen fiir Lohnarbeiter und Lohnarbeiterinnen,
Verbot von Kinderarbeit.

B Gesundheitsschutz und Umweltschutz durch Forderung des biologi-
schen Anbaues und der Wiederaufforstung. Der Einsatz von gentech-
nisch modifiziertem Saatgut und von Pflanzenschutzmitteln ist verbo-
ten.

Das Fairtrade Glitesiegel garantiert, dass das Produkt
international festgelegten sozialen, dkologischen und
6konomischen Standards entspricht. Die Kontrolle und
Zertifizierung obliegt der FLO-CERT GmbH.
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MSC (Marine Stuartship Council)

Dabei handelt es sich um eine Organisation fliir nachhaltige Fischerei. Da
die Fischbesténde der Weltmeere stark gefdhrdet sind, werden die Fang-
raten bei manchen Fischen stark reduziert bzw. der Fang sogar ganz ver-
boten.

Dieses Siegel garantiert, dass

B nicht mehr Fisch gefangen wird als fir die Meere vertraglich ist,
schonende Fangmethoden angewendet werden,

die Fischerei das Okosystem Meer nicht beeintréchtigt,

die Fische nach nationalen und internationalen Gesetzen und Stan-
dards gefangen werden.

In Osterreich ist auch heimischer Bio-Fisch erhaltlich.
Neben dem Karpfen gibt es unter anderem auch Saiblin-
ge, Forellen usw. in Bio-Qualitat.

uTZ

UTZ ist ein Programm und Gutesiegel fir nachhaltigen Anbau von Kaffee,
Tee und Kakao. Die Bauern und B&uerinnen lernen bessere Anbaumetho-
den und MaBnahmen zum Umweltschutz, wodurch die Arbeitsbedingun-
gen optimiert werden. Durch ein faires Einkommen verbessert sich die
Lebenssituation der Bauern, Bauerinnen und ihrer Kinder.

Die Einhaltung der UTZ-Kriterien wird von unabhangigen Prifstellen Uber-
wacht — nur bei einem positiven Uberpriifungsergebnis erhalten Planta-
gen oder Produktionsbetriebe das UTZ-Logo.

Die Abklrzung UTZ kommt von ,,Utz Kapeh®, was in
der Maya-Sprache so viel bedeutet wie ,,guter Kaffee®.
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RSPO (Round table on sustainable Palm Oil)

Der “Runde Tisch fir nachhaltiges Palmdl“ wurde auf

Initiative des WWF gegriindet. Ziel ist es, die nachhaltige

Produktion von Palmél zu férdern und der Rodung tro-

pischer Walder zur Nutzung als Palmdlplantagen ent-

gegenzuwirken. Es ist kein Oko-Label, sondern zeigt,

dass auf den Plantagen mehr auf Naturschutz und Men-

schenrechte geachtet wird. Ziel ist es, mdglichst viele

Hersteller zur Einhaltung der Mindeststandards zu bewe-

gen. Mitglieder dieser Organisation sind neben NGOs vor al-

lem auch Plantagenbetreiber und Plantagenbetreiberinnen, Produzenten
und Produzentinnen, Handler und Handlerinnen, Investoren und Investo-
rinnen sowie Banken.

Bio

FUr Bio-Lebensmittel gibt es eine Fllle an Zeichen und Logos — diese
Vielzahl tragt eher zur Verwirrung denn zur Information der Konsumentin-
nen und Konsumenten bei.

Weitere Informationen zum Thema Bio: siehe Kapitel ,,Bio und regional -
das ist optimal“ (Seite 35)

Allen voran sei das EU-Bio-Logo erwé&hnt. Die-
ses ist gemaB EU-Bioverordnung verpflichtend
auf allen Bio-Produkten anzubringen. Somit kann
dieses Zeichen flr die/den Konsumentin/Konsu-
menten als Erkennungsmerkmal von Bio-Produk-
ten bezeichnet werden.

Neben dem EU-Bio-Logo ist in Osterreich auch das AMA-Biozeichen
von Bedeutung. Beim roten AMA-Biozeichen mit dem Hinweis ,,Austria“
missen die Bio-Zutaten landwirtschaftlichen Ursprungs aus Osterreich
kommen.
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Das schwarze AMA-Biozeichen ohne Ursprungshinweis garantiert die
biologische Produktion — die Rohstoffe miissen nicht aus Osterreich
stammen.

Weiters gibt es Logos von Interessensvertretungen wie z. B. der Bio-
Austria, dem Verband der dsterreichischen Bio-Bauern oder Logos von
Bio-Kontrollstellen wie z. B. der Austria Bio Garantie, der Biokontrollstelle
Niederdsterreichs.

Bei denKonsumentinnen und Konsumenten relativ bekannt sind die Bio-
Siegel der Handelsketten: von Jalnattrlich Gber Natur pur, BioBio, Echt!
Bio, nattrlich flr uns und zuriick zum Ursprung usw..
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NACHHALTIGKEIT IN KUCHE UND HAUSHALT

Allgemeines zu nachhaltigen Haushaltsgeraiten

Haushaltsgerate, egal ob mechanisch oder elektrisch, sind eine Anschaf-
fung fir viele Jahre. Daher sollte man sich auch hier Gber Nachhaltigkeit
Gedanken machen.

1. Brauche ich das Gerét wirklich?

Eine Frage, die sich viele Konsumentinnen und Konsumenten nicht mehr
stellen. Sie sind es gewohnt, einen Eierschneider, einen Eierkocher, ein
elektrisches Messer, einen Wéschetrockner, ein Folienschweigerat etc.
zu verwenden. Alleine der Ressourcenverbrauch bei der Herstellung die-
ser Geréte ist ein eigenes Thema. Aber auch der Energie- und Wasserver-
brauch bei der Benutzung der Gerate kann und soll nachhaltig betrachtet
werden.

2. Nutze ich das Gerét fachgerecht und damit nachhaltig?

Gerade bei Geschirrspllern, Waschmaschinen und Trocknern wird die
eigentliche Kapazitat der Gerate nicht ausgenutzt. In vielen Haushalten
spllen, waschen und trocknen die Gerate halbleer. Alte Kihl- und Ge-
frierschranke sind wahre Stromfresser — kann ich diese guten Gewissens
meinem Kind flr die erste Wohnung geben?

Nachhaltig verwendete Haushaltsgerate tragen zur Ressourcenschonung
bei.

Energielabel

Seit 2011 gibt es EU-weit ein neues Energielabel auf Haushaltsgeréaten.
Hier bekommt die/der Konsumentin/Konsument Informationen zu Effizi-
enz, Stromverbrauch und Wasserverbrauch des Gerats. So ist ein Ver-
gleich beim Kauf mdglich. Fir Wéschetrockner ist das Label seit Ende
Mai 2013 verpflichtend.Piktogramme gestalten es sprachneutral.

Und naturlich gilt: Der nachhaltige Verbrauch ist auch abhéngig von der
energieeffizienten Nutzung im Haushalt und den Aufstellungsbedingungen.
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Beispiel Energielabel Kuhl- und Gefriergerét

Abb.: 20:Quelle: Klimaaktiv.at

Gulteklasse A+++ sparsamster Umgang mit Strom, Was-
ser, bis zu 60 % weniger Verbrauch im
Vergleich zur Giteklasse A

Guteklasse A++ bis zu 40 % weniger Verbrauch im Ver-
gleich zur Guteklasse A
Guteklasse A+ bis zu 20 % weniger Verbrauch im Ver-

gleich zur Guteklasse A

Guteklasse A
Guteklasse B
Guteklasse C
Guteklasse D

Tab.: 5 Energieeffizienzklassen

Die oberste und damit sparsamste Stufe ist immer griin, die unterste und
damit energieintensivere immer rot.

Dieses Label gibt es momentan fir Kihl- und Gefriergerate, Waschma-
schinen, Waschetrockner, Geschirrspller und Fernseher.

Praxistipp: Ein Blick auf die Energieeffizienz spart Ressourcen und for-
dert die Nachhaltigkeit.
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ERNEUERUNG VON HAUSHALTSGERATEN

Der Stromverbrauch bei Haushaltsgréten verteilt sich wie folgt:

Abb. 21: Stromverbrauch der privaten Haushalte nach Anwendungsarten
Quelle: HEA, Fachgemeinschaft fiir effiziente Energieanwendungen e.V.

Der einfachste Weg, um Energie einzusparen, ist der Tausch alter Gerate
gegen neue. Mit den neuen Technologien lassen sich trotz hdherer An-
schaffungskosten Energiekosten im Haushalt einsparen — dies tragt zur
Nachhaltigkeit bei.

Um bei den Kihl- und Gefriergeraten zu bleiben:
Heutige Geréate verbrauchen rund 50 — 70 % weniger Strom als noch vor
15 Jahren.
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Abb. 22: Altgerat gegen A+++-Gerét — ein Kostenvergleich
Quelle: HEA

Auch Waschmaschinen der hoéchsten Effizienzklasse verbrauchen bis zu
70 Prozent weniger Energie und Wasser als ein vergleichbares Gerét, das
zehn Jahre alt ist.

Einkauftipps

B Nach energieeffizienten Geraten fragen — so beeinflussen Sie den
Markt von morgen

B Beim Kauf auch auf Stand-by-Verbrauch achten

B Das Gerat soll 10 Jahre oder langer in Betrieb bleiben, die Kosten-
Nutzen Rechnung muss sich Uber die volle Lebenszeit des Gerétes
beziehen

B Besonders sparsam sind Gerate mit Sensortechnik
Spezielle Fuhler kontrollieren, wie verschmutzt das Wasser ist und re-
gulieren automatisch, wie viele Spilgange notwendig sind oder der
Waschetrockner schaltet automatisch ab, wenn die Feuchtigkeit ver-
dunstet ist

Quelle: Umweltberatung.at

AK Infoservice 75



76

Energiesparen leicht gemacht

Energiesparen ist aber nicht nur auf die Anschaffung neuer Gerate be-
schrankt. Auch die richtige Nutzung kann Kosten einsparen.

Kochen und Backen:

Nie oben ohne in der Kiiche: Immer einen Deckel auf den Topf beim
Kochen

Nutzung von Restwarme beim Kochen und Backen - spart bis zu 20
% Energie.

3-mal Backrohr 6ffnen wahrend des Backens — der Energieverbrauch
steigt um 10 %

Bei kleinen Portionen auch kleine Geréte, z. B. Tischgrill oder Eierko-
cher verwenden

Kiihlen und Gefrieren

Kihlschrank auf die richtige Temperatur einstellen

Héaufiges und langes Offnen vermeiden

KUhlschrénke alterer Modelle nicht neben Warmequellen stellen
Kuhl- und Gefriergerate regelmaBig abtauen

Geschirrspiilen

Energiesparprogramme und Umweltprogramme wéhlen

Fallmenge voll ausnutzen

Geschirr vor dem Einrdumen nicht abspllen, moderne Gerate schaf-
fen Essensreste muihelos

Handwéasche verbraucht mehr Warmwasser als der Geschirrspller
(siehe Kapitel unterhalb)

Sparsamer Einsatz von Geschirrspllmittel schont auch die Umwelt

Waschen und Trocknen

Energiesparprogramme und Umweltprogramme wéhlen

Mit modernen Waschmitteln kann auf niedrigeren Temperaturen gewa-
schen werden

Waschen mit 90 °C Wasche verbraucht das Zehnfache der Energie ei-
ner Niedrigtemperaturwasche (30 °C), Waschen bei 60 °C immer noch
das Funffache.

Viele Verunreinigungen, darunter StraBenstaub oder SchweiB, lassen sich
mit niedrigen Temperaturen gut entfernen.
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B Meist reicht die Dosierung des Waschmittels fiir leicht bis max. normal
verschmutzter Wasche

B Kochwésche ist in der Regel nicht mehr notwendig

B Fillmenge voll ausnutzen

B Bei normal verschmutzter Wasche kann auf Vorwaschen verzichtet
werden

B Flusensieb regelmaBig reinigen

Wascheleine dem Trockner vorziehen

B Wenn ein Trockner verwendet wird, Wasche gut schleudern, bevor sie
in den Trockner kommt

Vergleich Geschirrabwaschen per Hand oder Maschine
Geschirrspller sparen Zeit, doch sind sie auch nachhaltig einsetzbar ge-
genuber dem Abwaschen per Hand?

Eine Vergleichsstudie der Universitat Bonn brachte es zu Tage:
Geschirrspllen in der Maschine spart bis zu 50 % Wasser und 28 % Ener-
gie im Vergleich zum Handspdlen.

Was allerdings in diesem Zusammenhang wichtig ist:

B Maschine immer voll beladen, jeder 10. Splilgang kdénnte eingespart
werden, wenn die Maschine voll beladen wird

B Die Temperatur ist meist viel zu hoch. Geschirr, das nicht stark ver-
schmutzt ist, wird auch bei Temperaturen um 50 °C sauber

Ein Wort zu kleinen Geschirrspulern fir 1 -2 Personen Haushalte:
Theoretisch wiirde ein Kompaktgerat mit 45 cm Breite ausreichen (Nor-
malbreite 60 cm). Wenn ausreichend Platz vorhanden ist, sollte man aller-
dings beachten, dass weder Anschaffung noch Betrieb des kleineren Ge-
schirrspulers ginstiger sind. Vergleichen Sie daher beides mit den Werten
eines Standardgerates.
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Fiir wen zahlt es sich aus....

Mikrowelle

Sie lohnt sich fir kleinere Portionen zum Aufwarmen.

Faustregel: doppelte Menge = doppelte Zeit

Bei der Mikrowelle geht die Ersparnis und somit die Nachhaltigkeit tGber
die Menge.

Kiichenmaschine und Mixer

Bei diesen Gerédten geht es weniger um die Energiekosten beim Gebrauch,
hier geht es darum, ob diese Gerate wirklich genutzt werden. Ressourcen
sparen ist hier das Schlagwort. Oft stehen Kiichenmaschinen mit allen
Zubehdrteilen ungenutzt im Kasten herum, der Mixer wird nur gelegent-
lich zum Schlagobers schlagen verwendet, regelmaBige Anwendungen
finden diese Geréte nicht. Vielleicht ist zum Schlagen ein Schneebesen
ausreichend und zum Raspeln eine Handreibe?

Piirierstab/Mixstab
Auch hier sollte man sich die Frage stellen: wie oft brauche ich dieses
Gerat im Jahr?

Getreidemiihle

Die Anschaffung einer Getreidemuhle lohnt sich, wenn Sie h&ufig frisch
gemahlenes Getreide verwenden, z. B. zum Brot und Kuchen backen
oder flUr Frischkornmuslis. Bei gelegentlichem Gebrauch ist es sinnvoller,
vorgefertigte Produkte zu verwenden.

Schneidemaschine

Hand aufs Herz, verwenden Sie lhre Schneidemaschine nur zum Brot schnei-
den oder gibt es noch andere Anwendungsarten (z. B. Schneiden von Wurst
und Kése) in Ihrem Haushalt? Meist reicht ein scharfes Messer aus.

Kleingerate wie Knoblauchpresse, Eierschneider, Wasserkocher, Ei-
erkocher

Auch hier muss man abwéagen: Wird das Gerét ausreichend genutzt, dann
hat es eine Berechtigung. Die meisten Gerate und Geratschaften stehen
aber ungenutzt in der Abstellkammer.

Hier kann man Ressourcen sparen und nachhaltig agieren, indem die Ge-
rate gar nicht erst angeschafft werden.
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Mieten, Teilen, Reparieren

Abfallvermeidung hat auch etwas mit Nachhaltigkeit zu tun. Muss es im-
mer gleich ein neues Gerét sein oder kann das alte noch repariert wer-
den? Uberlegungen, die man anstellen sollte — allerdings auch unter dem
Blickwinkel des Energiesparens. Bei manchen Geréten lohnt sich eine
Reparatur, bei manchen Geraten ist es sinnvoller, auf ein neues umzustei-
gen. Dies gilt es abzuwagen.

Uberlegtes reparieren tragt zur Nachhaltigkeit bei.

Nachhaltigkeitssiegel

Gerate, die mit diesem Siegel zertifiziert sind, tragen zur Verringerung von
Abfallbergen und zur Ressourcenschonung bei.

Das Osterreichische Normungsinstitut vergibt das Siegel fiir langlebige,
gut reparierbare Produkte.

Das Siegel soll Konsumentinnen und Konsumen-
ten die Suche nach langlebigen Geraten erleich-
tern. Bei einer Meinungsumfrage gaben zwei Drit-
tel der Befragten an, dass sie sich beim Kauf an
einem solchen Gutesiegel orientieren wirden.

Abb. 23: Umweltberatung

Mieten und teilen

Hausgerate mieten oder teilen — in Europa steckt diese Idee noch in den
Kinderschuhen. Dabei ist sie gar nicht neu. Vor nicht allzu langer Zeit teilte
man sich eine Waschmaschine, der Schlissel fir die Waschkiche war
beim Hausbesorger abzuholen. Statt Carsharing, Haushaltsgerate sha-
ring - eine ldee fur die Zukunft?

Informationen dazu finden Sie in unserem Serviceteil Seite 78.
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Serviceteil

Allgemeine Links:
Technische Universitdt Minchen, Arbeitsgruppe nachhaltige Erndhrung
http://ne.wzw.tum.de/index.php?id=3

Universitat GieBen
http://www.uni-giessen.de/fbr09/nutr-ecol/_down_pdf/Veroeffentlichun-
gen_PDF/Broschuere.pdf

Internationales Institut fir Nachhaltigkeitsanalysen und —strategien/GE-
MIS
http://www.iinas.org/gemis-de.html

Lebensministerium/Treibhausgase/Biolebensmittel
http://www.lebensministerium.at/lebensmittel/gs-lebensmittel/ernaeh-
rung/ernaehrung_klima/ernaehrung_klima.htmi

Beratungsbro fiur Erndhrungsékologie in Mlnchen (Karl v. Koerber)
http://www.bfeoe.de/index.shtml

Okolandbau Deutschland
http://www.oekolandbau.de/verbraucher/wissen/nachhaltigkeit/klima-
schutz/

Umweltberatung Osterreich
http://images.umweltberatung.at/htm/appetit_auf_klimaschutz-infobl-
ernaerung.pdf

Bewusst einkaufen: ein Zusammenschluss von Lebensministerium in Zu-
sammenarbeit mit der Osterreichischen Entwicklungszusammenarbeit im
AuBenministerium.

http://www.bewusstkaufen.at/about.php

Studie zum Vergleich von Transportbilanzen
http://www.ecology.at/files/berichte/E11.542.pdf

Thema Miillvermeidung

Foodsharing
http://at.myfoodsharing.org/
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United against waist
http://www.united-against-waste.at/de/index.php/partner

Lebensmittel sind kostbar, Lebensministerium
http://www.lebensministerium.at/lebensmittel/kostbare_lebensmittel.
html

Thema Bildung

Evb-online.de, Materialien flir die Schulbildung
http://www.evb-online.de/schule_materialien_wertschaetzung_ueber-
sicht.php

Haushalt, Bildung, Forschung HABIFO
Newsletter zum Thema Nachhaltigkeit
http://www.habifo.de/newsletter.php

Materialien zum Thema Nachhaltigkeit von ,,die umweltberatung*”
http://www.umweltbildung.umweltberatung.at/start.asp?b=7508

AID Info-Dienst, Schulmaterialien zum Thema
http://shop.aid.de/search?sCoreld=787orkfgrnu4vin7bg2tulv2m4&sSear
ch=klima

Thema Fische

Greenpeace
http://www.greenpeace.org/austria/de/multimedia/Publikationen/ratge-
ber/fisch-ratgeber/

WWF
http://www.wwf.at/de/menu163/?highlight=true&unique=1374502203

Umweltberatung, Heimischer Fischgenuss
http://www.konsumentinnen.umweltberatung.at/start.
asp?ID=41486&b=2522

Umweltberatung, Fisch nachhaltig aufgetischt
http://images.umweltberatung.at/htm/fisch-infobl-ernaehrung.pdf

Thema Vorratshaltung

Broschire Lebensmittel 1anger frisch und knackig
AGES, AMA, Lebensministerium

AK Infoservice
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http://www.lebensministerium.at/publikationen/lebensmittel/Im_frisch_
knackig.html

Zivilschutzverband Osterreich
http://www.siz.cc/file/download/%C3%96ZSV_Bevorratung.pdf

Eintrage von frei nutzbarem Obst und Gemiise
http://www.mundraub.org/map

Restlverwertung, Tipps und Rezepte aus dem Lebensministerium
http://www.lebensministerium.at/lebensmittel/kostbare_lebensmittel/
Imskrestlkochbewerb.html

Thema Tankstellenshops als Nahversorger

AK Studie Juli 2013
http://media.arbeiterkammer.at/PDF/Tankstellenshops_2013.pdf
http://wien.arbeiterkammer.at/beratung/konsumentenschutz/einkau-
fundrecht/Teurer_Einkauf_in_Tankstellen-Shops.html

Tankstellenshops als Nahversorger
http://www.lebensministerium.at/lebensmittel/vermarktung/oe_leh.html

Thema Carsharing
http://www.niederoesterreich-card.at/noecard/de/?tt=NOECARD10_R9
http://www.oeamtc.at/?id=2500,1384763,,

Thema Haushaltsgerate

Topprodukte, eine Initiative des Lebensministeriums mit verschiedenen
Partnern

http://www.topprodukte.at/de/Das-Projekt.html

Nachhaltigkeitssiegel fur Haushaltsgerate, Umweltberatung
http://www.konsumentinnen.umweltberatung.at/start.asp?ID=9177

Come on Labels, Informationen Uber die Energiekennzeichnung Energie
verbrauchender Gerate
http://www.come-on-labels.eu/zum-projekt-de/willkommen-de

Verbraucherzentrale Deutschland

http://www.verbraucherzentrale-energieberatung.de/web/downloads/
VZE_Sparsame_Haushaltsgeraete.pdf
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Reparaturnetzwerk Wien, Umweltberatung, Broschire
http://images.umweltberatung.at/htm/reparaturnetzwerks-broschuere.
pdf

Broschire download Energieeffizienzlabel
http://portal.wko.at/wk/format_detail. wk?angid=1&stid=665787&dstid=9
420&cbtyp=1&titel=Das%2cneue%?2cEnergieeffizienzlabel

HEA Fachgemeinschaft fur effiziente Energieanwendung e.V.
http://www.hea.de/

Austrian energy agency
http://www.energyagency.at/fakten-service/verbraucherinfos.html

Hausgerate +, Energieeffizienz im Haushalt, mit Schulmaterialien
http://www.hausgeraete-plus.de/

Biicher:

Nachhaltig genieBen, Rezeptbuch fiir unsere Zukunft
Koerber K.v., Hohler H.
Verlag Trias, 2012

Aufgedeckt! Appetit auf Klimaschutz

Den Wandel der Jahreszeiten auf dem Teller genieBen

Herausgeber: ,die umweltberatung“ Niederdsterreich — Umweltschutz-
verein Burger und Umwelt

Zu bestellen unter: http://www.enu.at/aufgedeckt-appetit-auf-klima-
schutz-broschuere
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Kammer fiir Arbeiter und
Angestellte fiir Niederdsterreich

AK-Platz 1, 3100 St. Polten

SERVICENUMMER
057171-0
mailbox@aknoe.at
noe.arbeiterkammer.at

BERATUNGSSTELLEN

Amstetten, Wiener StraBBe 55, 3300 Amstetten
Baden, ElisabethstralRe 38, 2500 Baden
Flughafen-Wien, Objekt 103, Top A325, 1300 Wien
(vis a vis Ruefa vor Bordkartenkontrolle 1/Stiege rechts)
Ganserndorf, Wiener StralRe 7a, 2230 Gdnserndorf
Gmiind, Weitraer Stral3e 19, 3950 Gmiind

Hainburg, Oppitzgasse 1, 2410 Hainburg

Hollabrunn, Brunnthalgasse 30, 2020 Hollabrunn
Horn, Spitalgasse 25, 3580 Horn

Korneuburg, Gartnergasse 1, 2100 Korneuburg
Krems, Wiener StraBe 24, 3500 Krems

Lilienfeld, PyrkerstraRe 3, 3180 Lilienfeld

Melk, HummelstralBe 1, 3390 Melk

Mistelbach, Josef-Dunkl-StraBe 2, 2130 Mistelbach
Maodling, Franz-Skribany-Gasse 6, 2340 Mdédling
Neunkirchen, Wiirflacher StralRe 1, 2620 Neunkirchen
Scheibbs, Burgerhofstral3e 5, 3270 Scheibbs
Schwechat, Sendnergasse 7, 2320 Schwechat

SCS, Biirocenter B1/1A, 2334 Vosendorf

St. Polten, AK-Platz 1, 3100 St. Pdlten

Tulln, Rudolf-Buchinger-StraBe 27 - 29, 3430 Tulln
Waidhofen, ThayastraBe 5, 3830 Waidhofen/Thaya
Wien, Pl6RIgasse 2, 1040 Wien

Wr. Neustadt, Babenbergerring 9b, 2700 Wr. Neustadt
Zwettl, Gerungser StralRe 31, 3910 Zwett!

IMPRESSUM Kammer fiir Arbeiter und
Herausgeber, Medieninhaber Angestellte fiir Niederdsterreich
und Redaktion: AK-Platz 1, 3100 St. Polten

NIEDER
OSTERREICH

OFFNUNGSZEITEN

Montag bis Donnerstag 8- 16 Uhr
Freitag 8- 12 Uhr

GSTERREICHISCHER
GEWERKSCHAFTSBUND
Landesorganisation Niederdsterreich
AK-Platz 1, 3100 St. Pélten
niederdsterreich@oegb.at

Facebook
facebook.com/ak.niederoesterreich

Broschiiren
noe.arbeiterkammer.at/broschueren

AK-App
noe.arbeiterkammer.at/app

YouTube
www.youtube.com/aknoetube

Telefon: 057171-0
Hersteller:  druck.at
Stand: 2016
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