D
%S ZHAN
Kidchentipps

FiUr eine energie- und klimabewusste Ernéahrung

Q

Insgesamt ist die Erndhrung fir gut einen Viertel der
konsumbedingten Umweltbelastung in der Schweiz
verantwortlich.

MWELTBELASTUNG DER

DIE GESAMTUE  ATEGORIEN:

ERNAHRUNG N

O 1% Getranke

\

{ © 6% Frichte und GemUse E

{ O 12% Milch und Eier }

© 6% Verarbeitung
und Distribution

Quelle: Jungbluth, N. (24. Februar 2022).
Uberbewertete Regionalitat: Worauf es bei der
umweltfreundlichen Ernahrung wirklich ankommt.
ALN Winterkolloquium.

Was kann ich als konsumierende Person tun?

Pflanzliche Lebensmittel bevorzugen: Pflanzliche Lebensmittel verursachen
im Vergleich zu tierischen Produkten wie Fleisch, Milch und Eier deutlich tiefere
Umweltauswirkungen.

Foodwaste vermeiden: In der Schweiz werfen Haushalte jahrlich Gber 800°000
Tonnen Lebensmittel wegl!

Saisonal und regional: Gemuse und Friichte mit Saison und aus der Region
sind die beste Wahl! Lokal ist jedoch nicht immer umweltfreundlicher: Mit
fossiler Energie beheizte Gewdchshauser bendtigen oftmals mehr Energie als
der Transport von GemUse oder Friichten aus umliegenden Landern.

Bio-Produkte wahlen: Diese dlrfen nicht per Flugzeug transportiert werden,
dem mit Abstand umweltschadlichsten Transportmittel fir Lebensmittel.
Zudem sind aktiv beheizte Gewachshéuser tabu.

Tipps flr das effektive Vermeiden von Foodwaste

Weniger auf Vorrat einkaufen: Besser mehrmals pro Woche gezielt
einkaufen, daflir bewusster und weniger auf Vorrat. Das gilt besonders
fur Produkte, die nicht so lange frisch bleiben, wie z.B. GemUise, Salat,
Obst und Friichte.

E@ Reste verwerten oder einfrieren: Reste kreativ zu einem neuen Gericht
verwandeln oder einfrieren, wenn absehbar ist, dass diese nicht rechtzei-
tig verwertet werden. Ca. 25% der erndhrungsbedingten Umweltbelastung
kénnte verhindert werden, wenn Lebensmittelverluste vermieden werden.

@ Datum auf der Verpackung beachten: Auf die Sinne vertrauen! Ist ein
Produkt auch nach Mindesthaltbarkeitsdatum in Aussehen, Geruch und
Geschmack authentisch, ist der Konsum dartber hinaus bedenkenlos
moglich. Ist das Verbrauchsdatum Uberschritten, sollte das Produkt
nicht mehr verzehrt werden.

Tipps fur eine ausgewogene Erndhrung

Viel Gemiise und Obst essen: GemUse und Obst versorgen uns mit
vielen wichtigen Nahrstoffen wie Vitaminen und Mineralstoffen. Finf
Portionen am Tag in verschiedenen Farben sind empfohlen.

@ Auf die Menge kommt es an: Zuckerhaltige Lebensmittel liefern viel
Energie und schédigen u. a. auch die Zahngesundheit. Deshalb sollten
sie nurin geringen Mengen verzehrt werden. Achtung: Zucker steckt
nicht nurin Sissigkeiten, sondern auch in vielen Fertigprodukten und
Saucen.

@ Zwischen Proteinquellen abwechseln: Proteine sind ein wichtiger
Baustoff fir den Kérper. Es gibt zahlreiche Lebensmittel, die Proteine
enthalten. Dazu zdhlen neben tierischen Produkten auch pflanzliche
Lebensmittel wie Hilsenfrlichte, Tofu oder Seitan. Zwischen diesen sollte
abgewechselt werden, da jedes Lebensmittel unterschiedlich wertvolle
Nahrstoffe mit sich bringt.
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Vollkornprodukte bevorzugen: Bei Getreideprodukten ist die Vollkornva-
riante die bessere Wahl, denn sie enthélt u. a. reichlich Nahrungsfasern,
welche gut sattigen und die Verdauung férdern.

% Pflanzliche Fette bevorzugen: Fett ist ein sehr energiereicher Nahrstoff
und sollte deshalb nicht Gberméassig konsumiert werden. Es sollte
jedoch nicht ganzlich darauf verzichtet werden, denn Fett beinhaltet
auch lebensnotwendige Fettsauren und fettlésliche Vitamine.
Pflanzenéle (z.B. Rapsdl) mit einem ausgewogenen Fettsduremuster und
einem hohen Gehalt an ungesattigten Fetts&uren sind zu bevorzugen.
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