ESSEN DER ZUKUNFT

Ein Vergleich von zehn beliebten Meniis zeigt: Die
Unterschiede, wie stark unsere Lebensmittel die Umwelt
belasten, sind gross. Das Positive daran ist: Durch die Wahl
der Zutaten kénnen wir einiges fiir die Umwelt tun.

lles, was wir essen und trin-
ken, hinterldsst einen 6ko-
logischen Fussabdruck. Denn
Produktion, Transport und Zu-
bereitung unserer Lebensmittel
und Getranke belasten die Um-
welt. Wie stark die einzelnen
Nahrungsmittel zu Buche schla-
gen, wissen wir aber nicht. Denn
das ist auf keiner Verpackung
aufgefiihrt.

Licht ins Dunkel bringen nun
Wissenschafter der Forschungs-
gruppe Okobilanzierung an der
Zircher Hochschule fiir Ange-
wandte Wissenschaften (ZHAW)
in Widenswil ZH. Matthias
Stucki und sein Team haben
fur die «Schweizer Familie» die
Oko-Bilanz von zehn beliebten
Meniis berechnet. Die Unter-
schiede verbliiffen. Sie belegen,
dass wir durch die Wahl unserer
Lebensmittel einiges fir die
Umwelt tun kénnen.

Fleisch versus vegi

Die Unterschiede zwischen den
Meniis sind enorm: Ein Rinds-
ragout mit Spatzli und Bohnen
etwa belastet die Umwelt viermal
so stark wie ein Linsen-Gemiise-
Curry mit Vegi-Samosa. Rech-
net man die Umweltbelastung
eines Meniis auf eine Fahrt mit
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dem  Auto zu sich neh-

um, zeigt sich:

Das Linsencurry ent-

spricht dem 6kologischen Fuss-
abdruck einer Fahrt iiber 5,3 Ki-
lometer, das Rindsragout einer
Fahrt tiber 21,8 Kilometer. Der
Hauptgrund fiir die grossen
Unterschiede ist der Anteil tie-
rischer Produkte. Ein Nutztier
muss im Schnitt etwa 5 Kilo-
gramm pflanzliche Nahrung

\

MATTHIAS STUCKI
Leiter der Forschungsgruppe
Okobilanzierung, Institut
fir Umwelt und Nattirliche
Ressourcen der ZHAW in
Wiadenswil ZH.

men, um 1 Kilo
Fleisch anzusetzen.
Auch Milchprodukte wie Kase
oder Rahm wirken sich ungiins-
tig auf die Umweltbilanz aus.
Denn fiir die Fitterung der
Kiithe muss viel Silage und Kraft-
futter aus Mais und Soja pro-
duziert werden. Zudem entsteht
in den Kuhmégen klimaschéd-
liches Methangas.

Vegetarische Meniis schnei-
den aber nicht in jedem Fall bes-
ser ab: Die Poulet-Reis-Pfanne
Nasigoreng (mit wenig Poulet)
etwa belastet die Umwelt weni-
ger als Spaghetti aglio, olio e pe-
peroncino. Der Grund: Oliven-
baume brauchen Diinger und
Pflanzenschutzmittel. Und fir
1 Liter Ol benétigt man Tausen-
de von Oliven. Es kommt also
auf jede einzelne Zutat an.

Neben den zehn Meniis ha-
ben Matthias Stucki und sein

— Text Hans-Martin Biirki-Spycher Illustrationen Elisa Debora Hofmann

Team auch fiinf Getrinke ange-
schaut: Hahnenwasser, Mineral-
wasser, Kaffee sowie Wein aus
der Schweiz und aus Italien. So-
wohl Kaffee wie Rotwein sind
aufwendige Produkte. Zur Pro-
duktion von Kaffee werden oft
die Plantagen gediingt, die Boh-
nen miissen getrocknet, gerdstet
und gemahlen werden. Fiir die
Kaffeemaschine braucht es zu-
dem Energie. Beim Wein fallen
die geringen Ertrige pro Flache,
die Pestizide sowie die Glasfla-
schen negativ ins Gewicht.

Aufwendige Oko-Bilanz
Die Unterschiede zwischen den
Meniis wiegen umso schwerer,
weil rund 30 Prozent der Um-
weltbelastung durch-
schnittlichen Schweizer Haus-

eines

halts vom Essen und Trinken
stammen. Die Erndhrung verur-
sacht fast gleich viele Treibhaus-
gasemissionen wie die Mobilitit.

In der Oko-Bilanz der Wi-
denswiler Forscher steckt viel
Arbeit. «In einem ersten Schritt
machen wir die Sachbilanz», er-
klart Matthias Stucki. «Wir tra-
gen zusammen, wie viel Energie,
wie viele Ressourcen und wie

Fortsetzung auf Seite 28
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Experten haben fiir die «Schweizer Familie» berechnet, wie stark zehn
Alltagsmeniis die Umwelt belasten. Die Ergebnisse verbliiffen: Der Unterschied
zwischen dem 6kologisch besten und schlechtesten Menii entspricht einer
Autofahrt von 16,5 Kilometern.

Die Bedeutung der Farben

Food-Waste

. Proteine

. Kohlenhydrate

Ole, Fette und Niisse . Zubereitung (Gastronomie)

F Umweltbelastung eines
i Meniis, umgerechnet auf eine
Autofahrt, in Kilometern

Siiss/salzig/alkoholisch Gemdiise und Friichte

O

Linsen-Gemtuse-
Curry mit
Vegi-Samosa

Dieses Menii ist 6ko-
logisch das beste. Das
liegt an den Linsen.
Hiilsenfriichte wie Soja,
Bohnen oder Linsen
sind nicht nur protein-
reich, sie schonen auch
auf natiirliche Art die
Ressourcen. Sie binden
Stickstoff aus der Luft
und diingen so den
Boden, auf dem sie
wachsen. Die kiinstli-
che Produktion von
Stickstoffdiinger dage-
gen bendtigt viel Ener-
gie. Interessant: 20 Pro-
zent der Umwelt-

belastung dieses Meniis :
stammen allein von den :

Samosa-Teigtaschen.

@

Kartoffel-Karotten-
Zucchetti-Gratin
mit Peperonata

Auch dieses Menti ist
sehr umweltfreundlich.
Was etwas auf die
Oko-Bilanz driickt, sind
die Milchprodukte wie
der Kise. Kiihe setzen
Methan frei, das zum
Treibhauseffekt bei-
trégt. Auch die Futter-
produktion belastet die
Umwelt. Gemiise hat
zwar eine bessere Oko-
Bilanz, aber Kartoffeln
werden gediingt und
mit Pestiziden gegen
Schédlinge und Krank-
heiten behandelt. Fiir
die Peperoniproduktion
miissen Gewichshau-
ser beheizt werden.
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Vegi-Burger auf
Basis von Soja- und
Weizenproteinen
mit Guacamole
und Pommes

Wer Hamburger mag,
aber die Umwelt weni-
ger belasten will, kann
es mit einem Vegi-
Burger versuchen. Bei
diesem Menii schlagen
vor allem die Pommes
zu Buche. Etwa 10 Pro-
zent der gesamten Um-
weltbelastung gehen
auf die Avocado in der
Guacamole zuriick: Um
1 Kilogramm Friichte
zu produzieren, beno-
tigt ein Avocadobaum
7500 Liter Wasser so-
wie Pestizide.

@

Poulet-Reis-Pfanne
Nasigoreng
und Blattsalat mit
French Dressing

Der Reis belastet die
Umwelt kaum, weil
wenig Diinger und
Pestizide eingesetzt
werden. Unglinstig
ist das Poulet: Die Fut-
terproduktion fiir
Masthiihner und die
geheizten Zuchthallen
sind energieintensiv.
Salat und Sauce
machen immerhin ein
Viertel der Umwelt-

belastung aus. Das liegt :

daran, dass die Felder,

wo Salat und Olpflan-

zen wachsen, gediingt
und mit Pestiziden
behandelt werden.

®

Broccoliwahe und
grosser gemischter
Salat mit French
Dressing

Obwohl er nur die
Unterlage des Kuchens

: bildet, ist der Blatterteig

fiir fast ein Drittel der
Umweltbelastung ver-
antwortlich. Schuld
daran ist vor allem die
Butter: Kiithe, welche
die Milch dafiir liefern,
produzieren beim Wie-
derkéduen das klima-
relevante Gas Methan
und lassen es beim
Riilpsen in die Luft
entweichen. Beim Salat
schlagen sich Anbau
und Produktion des Ols
auf die Oko-Bilanz
nieder.

ESSEN DER ZUKUNFT

Umweltbelastungspunkte (UBP)
Lesebeispiel: Ein Linsen-Gemiise-
Curry mit Vegi-Samosa belastet
die Umwelt mit 2160 UBP. Das
entspricht der Umweltbelastung
durch eine Autofahrt liber

5,3 Kilometer. Die Grafik

rechts illustriert, wie viel

die einzelnen Bestandteile

des Meniis, Zubereitung

und Abfall zum
UBP-Total
beitra-

gen.

®

Spaghetti aglio, olio
e peperoncino
und Blattsalat mit
French Dressing

Teigwaren sind rasch
zubereitet und schme-
cken gut. Doch je nach
Rezept belasten sie
die Umwelt mehr oder
weniger. Bei diesem
Menii ist das Olivenol
6kologisch ungiinstig.
Olivenbdume bean-
spruchen viel Land und
Wasser und liefern ver-
hiltnisméssig wenig
Oliven. Bei den Teigwa-
ren ist es der Weizen,
dessen Produktion die
Umwelt belastet, sowie
die Eier, fiir die Hiihner
aufgezogen und gefiit-
tert werden miissen.

- @ Linsen-Gemiise-Curry mit Vegi-Samosa
- @ Kartoffel-Karotten-Zucchetti-Gratin mit Peperonata

_ Schweins-Cordon-bleu mit Pommes und Karotten

Spatzlipfanne mit

Wintergemiise und :

Blattsalat mit
French Dressing

Wie kommt es, dass
dieses vegetarische
Menii verhéltnismissig
schlecht abschneidet?
Verantwortlich sind
die tierischen Produkte:
Der Kise und der
Rahm, die dieses Essen
so lecker machen,
stammen von Kiihen.
Diese miissen gefiittert
werden und brauchen
eine Infrastruktur,
was sich negativ auf
die Umwelt auswirkt.
Der Weizen fiir die
Spétzli wird mit Fungi-
ziden gegen Schadpilze
bespriiht.

Schweins-Cordon-
bleu mit Pommes
und Karotten

Um 1 Kilo Fleisch anzu-
setzen, miissen Nutz-
tiere im Schnitt 5 Kilo

pflanzliche Nahrung
fressen. Daher belasten
tierische Nahrungs-
mittel die Umwelt viel
stérker als pflanzliche
Nahrungsmittel mit
demselben Nihrwert.
Entsprechend ist der
liberwiegende Teil der
Umweltauswirkungen
hier auf das Cordon
bleu zuriickzufiihren.
Im Vergleich dazu
belasten die Kartoffeln
fiir die Pommes frites
und vor allem die
Riiebli die Umwelt
viel weniger stark.

_ @ Kalbsbratwurst mit Zwiebelsauce, Eiernudeln und Blumenkohl
_ Rindsragout mit Spétzli und Bohnen

®

Kalbsbratwurst
mit Zwiebelsauce,
Eiernudeln und
Blumenkohl

Bei diesem traditio-
nellen Essen ist die
Kalbsbratwurst der
6kologische Bosewicht.
Immerhin: Kalbs-
bratwurst ist umwelt-
freundlicher als Rinds-
ragout, weil die Wurst
neben Kalbfleisch auch
relevante Anteile an
Schweinefleisch und
Speck enthilt. Die Eier-
nudeln machen hier
etwa ein Flinftel der
Oko-Bilanz aus.

_ @ Vegi-Burger auf Basis von Soja- und Weizenproteinen mit Guacamole und Pommes
- @ Poulet-Reis-Pfanne Nasigoreng und Blattsalat mit French Dressing

- @ Broccoliwéhe und grosser gemischter Salat mit French Dressing

- @ Spaghetti aglio, olio e peperoncino und Blattsalat mit French Dressing

_ @ Spatzlipfanne mit Wintergemiise und Blattsalat mit French Dressing

Rindsragout mit
Spatzli und Bohnen

Dieses Menii schneidet
weitaus am schlechtes-
ten ab. Verantwortlich
dafiir ist das Rind-
fleisch. Bis eine Kuh
schlachtreif ist, frisst
sie mehrere Tonnen
Futter, das zum Teil
aus dem Ausland
zugekauft werden
muss. Fur die Fiitte-

rung der Schweizer Rin-

der werden in Ubersee
auf riesigen Fldchen
Soja und Mais ange-
baut. Bei den Spatzli
schlégt die Produktion
von Eiern und Weizen
zu Buche.
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Trinken fur die Umwelt

Auch Getrénke haben einen 6kologischen
Effekt. Warum Hahnenwasser
viel besser ist als Mineralwasser aus

der Plastikflasche.

o2
®

1 Glas
Leitungswasser

Leitungswasser ist in
der Schweiz das um-
weltfreundlichste
Getrank. Es belastet die
Umwelt kaum. In vie-
len Landesteilen muss
es nicht aufbereitet
werden und kann in
seiner natiirlichen
Form getrunken wer-
den. Eine minimale
Umweltbelastung stel-
len Pumpwerke und
Leitungen dar.

1 Glas
Mineralwasser

Plastikflasche verur-
sacht eine rund 500-
mal héhere Umwelt-

die Kiihlung. Im Ver-

: gleich zu Wein und zu :
: festen Nahrungsmitteln :

ist die Belastung aber
immer noch sehr
niedrig.

®

1 Tasse Kaffee

] Fiir 1 Kilogramm Kaffee :
: Mineralwasser aus der :

braucht es im Anbau
21000 Liter Wasser.
Das belastet die Um-

: welt: Fiir die Plantagen
. belastung als Hahnen- :
! wasser, vor allem we- :
: gen des Transports und :
: der Verpackung. Dazu
: kommt zum Teil noch :

wird Regenwald beein-
tréchtigt, und es wer-
den Diinger und Pesti-

: zide angewendet. Auch

der Energieverbrauch
der Kaffeemaschine
belastet die Umwelt.
Okologische Kaffee-
labels fiihren zu einer
geringeren Belastung.

i,
|

o
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: 7,5 dl Rotwein aus

der Schweiz
Der Weinbau kommt

. nicht ohne Mittel gegen :
¢ Schédlinge und Krank-
. heiten aus. Besonders
. belastend fiir die Um-

welt sind Kupfer und

: chemisch-synthetische
: Pflanzenschutzmittel,

: die in den Boden gelan-
: gen. Je nach Weinbauer

und Region sind die

Unterschiede bei den

eingesetzten Mitteln
sehr gross.

! ‘ ITALIEN

1L11Y

CHIANTT
— 2044 —

®

: 7,5 dl Rotwein aus

[talien

Wein aus Italien belas-

tet die Umwelt eher
mehr als Schweizer

: Wein, nur wenig wegen
: der langeren Transport-
: wege, sondern vor al-
: lem wegen der verwen-
¢ deten Pflanzenschutz-

mittel und Pestizide

: und wegen des grosse-
: ren Wasserverbrauchs

der Weinreben.

viel Material bei jedem Ver-
arbeitungsschritt  verbraucht
wird.» Die landwirtschaftlichen
Prozesse sind darin ebenso ent-
halten wie der Transport, die
Verarbeitung, die Zubereitung
in der Kiiche sowie der dabei
entstandene Abfall.

Die Fachleute fiittern mit den
erhaltenen Zahlen ein spezielles
Computerprogramm: «Damit
berechnen wir die Auswirkun-
gen auf den Klimawandel, den
Ressourcenverbrauch und die

Schadstoffbelastung fiir die Um-
welt», sagt Matthias Stucki. Am
Ende spuckt das Programm eine
Zahl aus - die sogenannten Um-
weltbelastungspunkte (UBP).
Um die abstrakten Zahlen
zu veranschaulichen, verglichen
die Forscher sie mit gefahrenen
Autokilometern. 409 UBP ent-
sprechen der Umweltbelastung
durch einen gefahrenen Auto-
kilometer (inkl. CO,-Ausstoss,
Feinstaubbelastung und Energie
zur Fahrzeugherstellung). Durch

die vielen Zahlen sollten wir uns
den Appetit aber nicht verder-
ben lassen. Ohne langes Rech-
nen lassen sich ndmlich ein paar
Dinge leicht bewerkstelligen, um
die Umwelt zu schonen: Kaufen
Sie saisonal und regional ein,
und werfen Sie moglichst keine
Essensreste weg. Doch etwas hat
noch einen viel grosseren Ein-
fluss: die Menge tierischer Pro-
dukte auf dem Teller. Diese be-
lasten die Umwelt 3- bis 7-mal
starker als pflanzliche Produkte.

Nur schon das importierte
Kraftfutter fiir unsere Nutztiere
bendtigt im Ausland eine Acker-
flache, die etwa so gross ist wie
das Ackerland in der Schweiz.
«Das heisst jetzt nicht, dass
wir alle Veganer werden miis-
sen», sagt Matthias Stucki, «aber
wenn wir unseren Fleischver-
zehr reduzieren, hat das schon
einen positiven Effekt.» [ ]

QUELLEN

Die Umweltbelastung der
MenUs haben Matthias Stucki
und Karen Muir vom Institut
fir Umwelt und Natdrliche

Ressourcen, Forschungsgruppe
Okobilanzierung, an der ZHAW
in Wadenswil ZH berechnet.
Siehe dazu: www.zhaw.ch/iunr/
Ica. Die Berechnung der
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Umweltbelastungspunkte
(UBP) basiert auf der Methode
der 6kologischen Knappheit
nach Rolf Frischknecht et al.
(2013). Siehe dazu: www.bafu.

admin.ch unter Publikationen.
Alle untersuchten Lebensmittel
stammen aus konventioneller
Produktion. Zum Wasser:
ESU-services (2019) in Iten &

Nipkow (2020); Konsum und
(graue) Energie: Schweizeri-
sche Energie-Stiftung.
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ohne Suchtprgbleme

Bel (icksichtigen Sie Sucht Schweiz
in lhrem_lestament

PC-Konto 10-261-7
www.suchtschweiz.ch

SUCHT | SCHWEIZ

e
%
)

' O
A\
3 o
= w
B (Y /3

i Lo

CeRTIFV®



