
NACHHALTIGER GENIESSEN ~ SO KANN'S GEHEN !
Was wir essen und einkaufen, hat Einfluss auf unsere Gesundheit, auf die Umwelt, die Wirtschaft, auf 
Menschen und Tiere -- in der Schweiz und in anderen Ländern. Wie können wir die Auswirkungen möglichst 
positiv beeinflussen? Wie können wir uns gesund und nachhaltig ernähren? Hier einige Anregungen ...

5. Die Bodenst ndige

CHIARA, 31 JAHRE:

  Die Säulen stellen die Umweltbelastungspunkte (UBP) pro Portion (120 g) dar. Die UBP fassen 
verschiedene Umweltbelastungen eines Produktes zusammen. Quelle: ZHAW (2019). Agri-food Database, 

www.zhaw.ch/IUNR/agri-food. Wädenswil: ZHAW Institut für Umwelt und Natürliche Ressourcen.

Ich fliege aus ökologischen Gründen 
nicht mehr in die Ferien, aber mein 

Essen fliegt zu mir! Dieser 
Gedanke kam mir kürzlich, als ich 

versucht war, Erdbeeren aus Marokko 
zu kaufen. Das ist doch absurd! ...

... Und es ist auch fies, dass einem solche 
Angebote dauernd unter die Nase gehalten werden: 

Flugerdbeeren und 
Billigfl ge, als g be es 

kein Morgen!

F'UGI !

Seit ich Mutter eines 
kleinen Jungen bin, kommen 

mir vermehrt solche 
Gedanken. Ich möchte, 
dass mein Sohn in einer 

verantwortungsbewussten 
Umgebung aufwächst, wo 
unbequeme Themen wie 

dieses nicht einfach unter 
den Teppich gekehrt 

werden ... 

«... Es ist mir z.B. wichtig, dass 
ich weiss, woher unsere 

Lebensmittel kommen und wie 
sie produziert wurden. Deshalb 

lassen wir uns wöchentlich eine 
Kiste mit Gemüse liefern, die der 
Bauer im Nachbarsdorf frisch auf 
seinem Feld zusammenstellt ...»

So hatten wir diese Woche 
blaue Kartoffeln und rotweisse 

Randen drin, die ich vorher gar nicht 
kannte! Wir werden kreativer beim 
Kochen und erfahren gleichzeitig, 
was Saison hat in unserer 

Region ...

... Das finden wir 
sehr berzeugend! 

 B h!

M RZ-
TOMATEN

aus beheiztem
Gewächshaus
(Schweiz):

210 UBP

APRIL-
TOMATEN
aus unbeheiztem
Gewächshaus
(Schweiz):

50 UBP

FLUG-
SPARGEL
(aus Südamerika):

1800 UBP

LKW-
SPARGEL

(aus Europa):

630 UBP

¿Qué pasa?
Estamos

'hors-sol'!

Saisonales Gem se 
bevorzugen:

Flugware
vermeiden:

 Tipps: 

Vermeiden Sie Lebensmittel wie Gemüse, Früchte oder Fleisch, 
die mit dem Flugzeug eingeflogen werden.

Geniessen Sie Gemüse und Früchte entsprechend den Jahreszeiten. 
Bevorzugen Sie deshalb Gemüse und Früchte, die gerade in der Schweiz Saison 

haben und aus dem Freilandanbau stammen. Siehe auch: www.wwf.ch/saison 

Unterstützen Sie Landwirtschaftsbetriebe in Ihrer Nähe, indem 
Sie auf dem Markt einkaufen oder eine Gemüsekiste eines solidarischen 

Landwirtschaftsbetriebs abonnieren.
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Die Inhalte des Comics basieren auf dem Forschungsprojekt «Sustainable and healthy diets», welches vom 
Schweizerischen Nationalfonds unterstützt wurde. 


