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NACHHALTIGER GENIESSEN — SO KANN'S GEHEN!

Was wir essen und einkaufen, hat Einfluss auf unsere Gesundheit, auf die Umwelt, die Wirtschaft, auf
Menschenund Tiere —inder SchweizundinanderenLandern. Wie kénnen wir die Auswirkungen moglichst
positiv beeinflussen? Wie kénnen wir uns gesund und hachhaltig erndhren? Hier einige Anregungen...

1.Der Teilzeit-Vegetarier

Seit drei Jahren esse ich bewusst weniger

Fleisch als frither. Ausléser war damals .. Ich hatte nicht gedacht, dass
eih Video auf Youtube. Natiirlich wusste ich unsere Erndhrung so einen grossen
schon vorher, dass ein hoher Fleischkonsum Einfluss auf die Umwelt hat: Quelle: Esy,
schlecht fiir die Umwelt und das Klima Unser Fleischkonsum ist fiir mehr T e,
ist. Aber wit war hicht klar, dass die als 1/4 der ernahruhgsbedlhg_’reh "o,
Auswitkungeh SO KFass$ sind ... Umweltbelastung verantwortlich! /

Das Video hat mich zum Nachdenken

gebracht und ich habe mir gesagt: D‘as war “be". gar nicht so
'Tch muss was dndern. Ich esse ab einfach — wir fiel auf, dass
sofort weniger Fleisch'l ich viel haufiger Fleisch ass, als

mir bewusst war: Nicht bloss als
Steak auf dem Teller, sondern auch im Ds-
her, im Sandwich und sogar in der Toma-
tensauce!!! Es brauchte Zeit, bis ich meine
Gewohnheiten umstellen konnte ...
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Jetzt esse ich maximal

1-2 x pro Woche
Fleisch. Und ich habe nicht das
Gefihl, auf etwas zu verzichten.
Es gibt so viele tolle Gerichte ohne
Fleisch. Und wenn ich doch Fleisch
esse, dann geniesse ich es viel
bewusster als frither.

Welche Ressourcen werden fiir die Produktion von 1 kg Lebensmittel
gebraucht? Und welche Mengen an Treibhdusgasen entstehen dabei?

Gerundete Werte. Quelle: Poore, J. & Nemecek, T. (2018). Reducing food's environmental impacts through
producers dhd cohsumers. Science, 360(6392), 987-992.

Probieren Sie heue Gerichte ohne Fleisch.
Lassen Sie sich von Rezepten in Kochbiichern und im Internet inspirieren.

Auch mit weniger bzw. ohne Fleisch lasst sich der Bedarf an Proteinen
und anderen Nahrstoffen decken.

Kaufen Sie Fleisch aus umwelf- und artgerechter Produktion
(z.B. Bio-Fleisch aus der Schweiz).

Fragen Sie beim Metzger bzw. im Geschaft gezielt nach Fleisch von Tieren,
die nicht mit Getreide oder Soja, sondern ausschliesslich mit Raufutter
(Rind) bzw. mit Nebenprodukten dus der Lebensmittelverarbeitung (Poulet,
Schwein) gefiittert wurden.
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Wissen, was essen. w



