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Der Begriff ,,Nachhaltigkeit” ist in den letzten Jahren geradezu inflationar benutzt
worden und begegnet einem Uberall: Von der McDonalds Nachhaltigkeitsstrategie bis
zum Bio-Wasser, das bei Vollmond abgefiillt wird. Gleichzeitig sind wir von wirklicher
Nachhaltigkeit, dem Ziel, allen Menschen weltweit, jetzt und in Zukunft, ein gutes
Leben zu ermoglichen, noch weit entfernt. Das ist kein Grund zur Verzweiflung. Die
“Menschheit” hat schon ganz andere Dinge geschafft, von denen unsere Vorfahren
nie geglaubt hatten, dass sie moglich sind. Wir tragen ganze Bibliotheken auf win-
zigen Sticks in der Hosentasche mit uns herum. Wahrend vor 200 Jahren Flugzeuge
noch unbekannt waren und eine Reise in “80 Tagen um die Welt” als absoluter
Rekord galt, ist es flir uns heute im Prinzip nichts besonderes mehr in 3 Tagen um
die Welt zu fliegen.

Doch fur wirkliche Losungen braucht es uns alle. Die Zeitschrift empathZ! soll nicht
nur Uber innovative Ideen zum Thema Nachhaltigkeit im Raum Freising und am
Weihenstephaner Campus informieren, sondern auch zum Mitmachen ermutigen.
Sie soll zudem kontroverse Themen aus verschiedenen Blickwinkeln beleuchten und
eine vermittelnde Position bei festgefahrenen Situationen einnehmen.

Diese erste Ausgabe der Zeitschrift widmet sich ganz dem Thema Erndhrung: Was hat
vegane Rohkost mit den 1920er Jahren zu tun? Wie kann man mit dem eigenen Einkauf
zur Losung des Welthungerproblems beitragen? Ist “Bio” nur Etikettenschwindel?
Wie lebt es sich als Mitglied einer solidarischen Landwirtschaft? Kann man genug
Eiweil zu sich nehmen, wenn man auf Protein-Shakes verzichtet? Wie viel virtuelles
Wasser steckt hinter einer Tafel Schokolade? Ich hoffe, du hast Spal dabei diesen
und vielen weiteren Fragen beim Lesen, Ratseln und Kochen nachzugehen.

Die Zeitschrift ist Teil einer Masterarbeit. Ich ware dir sehr dankbar, wenn Du an den
zugehorigen Umfragen teilnehmen konntest. Bei der Studie geht es unter anderem
darum, herauszufinden, wen die Zeitschrift erreicht und wem sie geféllt. Daher ist
es fur mich auch wertvoll, wenn du an den Umfragen teilnimmst, obwohl du keine
Zeit oder Lust hast, die Zeitschrift zu lesen. Aullerdem soll geklart werden, ob eine
derartige Zeitschrift zu nachhaltigem Handeln ermuntern kann oder eher nicht. Es
gibt eine Umfrage, die du beantworten solltest, bevor du die Zeitschrift liest und
eine zweite Umfrage, an der du teilnehmen solltest, wenn du die Zeitschrift gelesen
hast (oder dich entschieden hast, das nicht zu tun). Den Link findest du im Kasten->

Mit besten Grif3en, euer
Y G (St

Kien Guru.
Prasident.

Das Kien-Guru. Steht nicht auf Nirvana,
lebt mit einem Eisbdren zusammen und
ist ein Schnorrer vor dem Herrn. Aber
das nur nebenbei. Zur Sache.

ISCH MIT! AUF

der Webseite
www.empathzeria.de
findest du unter anderem
die Online-Umfragen
die diese Zeitschrift
begleiten.Uber das
Kontaktformular
kannst du auRerdem
Kommentare aller Art
loswerden.
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Schon als Kind wurde ich fir den
Amazonas-Urwald begeistert.
Vielleicht waren es Blcher aus
meiner geliebten Stadtbicherei
wie ,Maia oder als Miss Minton
ihr Korsett in den Amazonas
warf” Sicher war es aber auch
das Regenwaldhaus in Hannover
mit seinen 6000 Pflanzenarten,
Urwaldriesen und Wasserféllen, dass
eines von vielen Projekten zu einer
“Weltausstellung” im Jahr 2000 war.
Von dieser Ausstellung hat die Welt
vermutlich nicht viel mitgekriegt, dafir
aber Hannover von der Welt. In ndchster
Ndhe zu unserem kleinen Reihenhaus am
Stadtrand entstand im Zuge der Ausstellung
die Expo-Siedlung, eines der “hundert inno-
vativsten Infrastrukturprojekte der Welt”
(Weltstadtegipfel World City Summit 2012)
o\l { mit Niedrigenergiehdusern, “Allmende”-
“% a/' Flachen, Okologischem Mitmachbauernhof
’lm‘m\\\\\\\\\ und einem “Park der Sinne”. Meine Mutter
T e e wurde ehrenamtliche Stadtfiihrerin und
, mein funf Jahre &lterer Bruder erklarte
unseren Gasten das “Mulden-Rigolen-
System” zur Regenwasserversickerung. Ich
war Schulerin im ersten Jahrgang der neu
gebauten “Integrationsgrundschule” im
Viertel und schloss Freundschaft mit Kindern
aus Griechenland oder dem Iran. Ich reiste
viel mit meinen Eltern, besuchte Orte wie
Moscheen, die Sphinx oder Pompeii und nahm
; / mit 18 an einem Theaterworkshop mit jungen
- Menschen aus Bosnien, Spanien und Russland teil.
' Warum aber trieb es mich fort aus Hannover und
warum wollte ich ausgerechnet “Regenwaldforscherin®
in Sidamerika werden? Der weite Amazonas-Regenwald
erschien mir vielleicht als das grenzenlose Forscher- und
Entdeckerparadies schlechthin, nicht nur im Punkto Vielfalt,
sondern auch bezlglich verschiedener Herausforderungen wie dem Klimaschutz. Nach
einem Schileraustausch mit Franzosisch-Guayana und einem mehrmonatigen Aufenthalt
in Ecuador, Peru und Bolivien weil ich inzwischen: Der tropische Wald in Stidamerika ist
fir die Menschen dort etwa genauso spannend und schitzenswert wie der Buchenwald
Bockmerholz fir die Menschen in Hannover oder das Freisinger Moos fir Freisinger.
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Genau wie ich als Jugendliche
“Schabockskraut” und
“Buschwindrdschen” in Hannover eher
malig interessant bis zum Gahnen lang-
weilig fand, flippen auch guayanesische
Jugendliche nicht gerade tber die Natur
vor ihrer Haustlr aus. Mir hat erst der
Umweg Uber das Regenwaldhaus und
Uber die Heilpflanzen in Ecuador wie
den ,Mucu tullu panga” (Piper aequale)
oder den ,Drachenblutbaum® (Croton
lechleri) die Begeisterung fir- auf den
ersten Blick - weniger atemraubende
Naturerscheinungen in Deutschland
wecken konnen. Er hat mir gezeigt,
dass auch zum Beispiel in Ecuador der
Schutz von Arten und Umwelt und die
gleichzeitige Wahrung der Interessen
von Anwohnern sich nicht mit einfa-
chen schwarz-weill Ansichten beant-
worten lasst. Und: Dass es mehr als nur
Biologen und Forster braucht, um ein
Stick Natur zu bewahren, namlich z.B.
die Partizipation von Anwohnern in land-
schaftsplanerische Aktivitaten.
Wahrend meines sechs Jahre langem
Studium der Landschaftsplanung und
-architektur in Freising habe ich daher
immer mal wieder an Workshops und
Seminaren auch auBerhalb des univer-
sitdaren Rahmens teilgenommen, die
mir den Blick fir andere Perspektiven
scharfen konnten. Nun hoffe
ich mit Projekten wie dieser
Zeitschrift meine Begeisterung
fur die kleinen Dinge des
Alltags, fur das Hinterfragen
von Gewohnheiten und
Perspektivwechsel weiterge-
ben zu kénnen.




cc By Sa 3.0 Landeshauptstadt Hannover.
“Expo-Siedlung”

cc By Sa 3.0 A. Hindemith
Beweidung auf den Allmendefldchen

nahe der Expo-Siedlung

ehemaliges Regenwaldhaus in
Hannover

Du kannst Worter und Satze und ganze
Seiten aus diesem Heft ausschneiden oder
kopieren und anders zusammenkleben und
dir zum Beispiel
- kleine bunte Fahnchen fur deinen
Blumenkasten auf dem Mars
- ein groRes Plakat fur dein Zimmer
- Flugblatter fir deine Party des Jahres
- eine Verpackung fur deine Kekse,
- eine Webseite, einen Blog, eine eigene
Zeitschrift
- Unterrichtsmaterial
daraus basteln - auch wenn du deine Kekse
flr 139,99€ pro Stuck verkaufst oder fur
die Party Eintritt verlangst. Du darfst die
Texte auch fur deine Musik oder Filme oder
Theaterstiicke benutzen, sie laut und offent-
lich vorlesen, zeigen oder singen lassen. Du
brauchst mich fir alle diese Verwendungen
nicht um Erlaubnis zu fragen und auch nicht
warten, bis ich 70 Jahre tot bin.
Das machst du sonst auch immer mit
allen moglichen Texten und Filmen und
Musiksticken? Glickwunsch zu deiner
Kreativitat, aber meistens ist das illegal.
“Creative Commons” soll dir ermdglichen,
dass du das alles legal machen kannst.
Die einzige Einschrankung ist: Du musst
empdthZ als Quelle angeben, angeben ob
du Veranderungen am Material vorgenom-
men hast (am besten auch welche) und dein
Werk muss weiterhin unter der Lizenz cc-by-
sa 4.0 laufen. Das heifSt: Auch im Vorspann
deines Filmes oder im Cover deiner CD musst
du gut sichtbar auf die cc-by-sa Lizenz ver-
weisen (so wie ich das auf Seite 2 gemacht
habe) und es darf da nicht stehen: “Das
Werk und seine Teile sind urheberrechtlich
geschitzt.” Einzelne Bilder solltest du immer
mit der entsprechenden Bildunterschrift

verwenden. Wenn es keine gibt, dann ist das
Bild gemeinfrei. Das bedeutet: das Madchen
mit dem Schmetterling unten kannst du
auch verwenden OHNE empathZ als Quelle
anzugeben, auf die Lizenz zu verweisen
etc. Du kannst sogar den Namen empathZ
oder empathZeRia flr deine Veranstaltung,
fir deinen Blog etc. verwenden. Ich habe
ihn bewusst nicht schitzen lassen. Aber
ich habe sehr viel Arbeit in das Konzept
und diese Zeitschrift gesteckt, sogar in die
Namen. Deswegen wirde ich mich freuen,
wenn du mich nicht einfach kopierst. Oder
wenn du zumindest vorher fragst. Das stinkt
dir? Du kannst die Zeitschrift auch gern als
- Klopapier

benutzen. Da es sich um Recycling-Papier
handelt, kannst du dich nach deinem
Geschaft dann guten Gewissens als “nach-
haltige Fihrungskraft von Morgen” bezeich-
nen. Ich aber danke an dieser Stelle den
vielen Nutzer von pixabay.com, openclipart.
org und dhnlichen Seiten, die uns allen die
Moglichkeit geben, ihre Bilder frei und in
anderen Kontexten zu verwenden.
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‘ ‘ Dann sagte ein alter

Gastwirt: “Sprich zu
uns vom Essen und Trinken.” Und
er sagte:“Ich wiinschte, ihr konntet
vom Duft der Erde leben und euch
wie eine Luftpflanze vom Lichte
ernahren. (...)"

Khalil Gibran (1923): Der Prophet.

» S.18-19
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Die Studenten der TUM werden als “Fiihrungskrafte von Morgen” bezeich- SCHLUSSELW[]RTER

net. Bei empathZ geht es jedoch darum, dass jeder und jede Fihrungskraft von

heute und morgen ist. #Selbstbestimmung
#Zusammenhalt #lmprovisation

Vielleicht steht dein Name einmal in der Eingangshalle der TUM in Minchen, #Mut #Offenheit #Ehrlichkeit

zwischen den Fihrungskraften von Nestlé und BMW bis Bayer. Vielleicht #Transparenz #Austausch

wirst du einmal unter enormen Druck stehen. Wirst du, um den Betrieb #Freude #Buntes Leben #Bunte

am Laufen zu halten, Rohstoffe unter Bedingungen kaufen, die dir nicht Gesellschaft #praxisnahe

zusagen; Arbeiter*innen entlassen, Kurz- vor Langzeitvertragen bevorzugen? Forschung #relevante Lésungen

Wirst du die Umwelt zusatzlich belasten? Aber auch wenn du keine dieser #konfliktfreiere Zukunft #kon-

Fihrungskrafte bist, steckt schon jetzt dein Alltag voller brisanter, globaler fliktfreiere Gegenwart #gesunde

Fragen, die auf Antworten und Lésungen warten. Musst du selbst tun, was du Umwelt #Gllick #Nachhaltigkeit

tust? Wirst du tun, was du tun musst?

Vielleicht kampfst du auch schon langst fur dich und alle anderen ,99%“ gegen Politiker und Firmen wie ,Monsanto und co.” und
verstehst nicht, warum andere Menschen immer so viel diskutieren und zerreden missen. Wirst du einfachen Losungen ver-
trauen und dich der Meinung anderer Menschen verschlieRen? Wirst du die Schuld auf (andere) Fihrungskréfte schieben?

Die Initiative “empathZeRia” soll mehr Kommunikation und Austausch anregen zwischen verschiedenen Kulturen, zwischen ver-

schiedenen Disziplinen und Universitaten und vor allem zwischen den einzelnen Menschen aus Freising und Umgebung- egal ob
zugroast oder einheimisch und egal ob Professor*in, Reinigungsfachkraft, Landwirt*in, Pilot*in oder Student*in. Thema ist dabei
eine tragfahige und glickliche Zukunft fir uns und unseren Planeten.

perseveramcia 4, ‘g,
%

s, .
sgeud 53 PTH N f"’fr Als erstes braucht es Feuer, Begeisterung,
o o 9?9% Durchhaltevermégen und Leidenschaft
erséué E=% (p&thes), um die Herausforderungen
Ausdauer g2 unseres Zeitalters zu erkennen.

=1
Begeisteruny

ABER: JedeR HeldIn macht kleinere bis
schwerwiegende Pe@ar Irren ist men-
schlich und zu viel Pathos verblendet.

Geflihle sind nicht immer gute Wegweiser.

ampéiihzeria heilt, sich
in die Bedlirfnisse von uns
und anderen Menschen
einzuftihlen, zu unseren
Geftihlen zu stehen,

empathZelRia heil3t aber
auch, transparent und
ehrlich zu bleiben, zu
versuchen zu verste-
hen und sich selbst daftir
zu Offnen (aus Fehlern)
und Leidenschaft zu dazuzulernen.

zeigen.

empathz! | November 2021 | S.8



EHR INFOS

KASTNER, Erich (1929):
Emil und die Detektive
[Vorwort].
KASTNER, Erich (1931):
Fabian- Die Geschichte eines

Moralisten.

Wikipedia: #Grine Revolution
#Schienenzeppelin #Bremen
(Schiff, 1929) #Clarenore
Stinnes #Asteroidenbergbau
#Weltraumtourismus

OHANTY S. & ZEIGLER R.
I\/I (2010): Support for inter-
national agricultural research:
current status and future chal-
lenges. New Biotechnology, 27,
5, 565-572.

E VENSON, R. & GOLLIN,
D. (2003): Assessing
the Impact of the Green
Revolution, 1960 to 2000.
Science, 300, 758-762.

Zeppelinzug 1930. Bundesarchiv Bild 102-11902; Georg Pahl cc-by-sa 3.0, bearbeitet.

Warum kein guter Actionfilm, in dem die
heiRe Astronautin “Petersilie” waghalsig auf
einer Kanone durch den Weltraum schiel3t,
um auf dem Mars Kartoffeln zu ziehen oder
am Rande eines Marskraters Walfische zu
fangen? Ich hatte praktisch schon ange-
fangen am Drehbuch zu arbeiten. Aber:
“Plotzlich wuBte ich nicht mehr, wieviel
Beine ein Walfisch hat!“ Das gab auch Erich
Kastner 1929 als Grund daftr an, dass die
ersten paar Kapitel seines Sidseeromans
“Petersilie im Urwald” unter dem Tisch lan-
deten. Er schrieb stattdessen “Emil und die
Detektive” und tber den deutschen Alltag.
19297 Die Zeit kommt uns weit entfernt
und langst vergangen vor: Vor 90 Jahren
gab es noch keine Handys, kein Internet
und niemand in Deutschland besaR
einen Fernseher. Dennoch meinen wir
die “Goldenen Zwanziger “ vom “Grofen
Gatsby” zu kennen: Man war “en vogue®,
ging ins Kino, kaufte viel, feierte glamourose
Partys und traumte schon damals von einer
Reise in die Stidsee oder zum Mars.

Der wirtschaftliche und technische
Fortschritt war enorm: man konnte jetzt
nicht nur mit dem Orientexpress von
Minchen nach Konstantinopel oder mit
dem eigenen Auto einmal um den Globus
fahren, sondern auch luxuriés und in 5
Tagen von Bremen nach New York Gber den
Ozean reisen. 1930 fuhr sogar ein aerody-
namischer Zug mit Propeller-Antrieb! Die
gesteigerte Mobilitat hatte wie heute auch
wirtschaftliche Hintergrinde: Der Import
von Nahrungsmitteln und Rohstoffen aus
anderen Kontinenten; neue Industriegebiete
zu denen Arbeiter von ihren Wohnungen
pendeln mussten; die Ankurbelung der
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Wirtschaft und Schaffung von Arbeitsplatzen
durch die Automobilindustrie und co.

Zur Unabhéangigkeit von Importen sollte
unter anderem eine Ertragssteigerung in
der deutschen Landwirtschaft beitragen.
Bereits im Jahr 1914, entwickelte Clara
Immerwahr, erste Chemie-Doktorandin
Deutschlands, gemeinsam mit Fritz Haber
das Haber-Bosch-Verfahren zur Herstellung
von Stickstoffdinger. Mit dem Verfahren
wollten sie gemeinsam den (Welt-)Hunger
bekampfen. Mehr Ertrag auf weniger Flache:
Teils sollte das vielleicht sogar die Umwelt
schitzen. Denn bisher erweiterte man
fir mehr Ertrag das Anbaugebiet: (tierar-
tenreiche) Walder wurden gerodet, noch
(tierartenreichere) Simpfe trockenge-
legt oder man lagerte Landwirtschaft und
Rohstoffgewinnung auf andere Kontinente
aus.

In Folge der hoheren Ertrage und vor allem
durch Fortschritte in der Medizin sank vor
allem aber zunéachst die Kindersterblichkeit
und stieg die Lebenserwartung in
Deutschland. 1918 erhielt Fritz Haber den
Nobelpreis fir das “Brot aus der Luft”. Die
technische Industrie und Forschung sowie
die neoliberale Wirtschaft sahen sich als
Wohltater der Menschheit. Aber waren und
sind sie das auch? Kénnen Sie tatsdchlich alle
Probleme unserer Gesellschaft beseitigen?
Clara war bei der Verleihung nicht anwe-
send. Sicher ware es interessant gewesen,
was sie dazu gesagt hatte.

| S.9
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Denn im ersten Weltkrieg nutzte Fritz das
Haber-Bosch-Verfahren und die Synthese
von Nitraten auch fir die Produktion von
Sprengstoffen. Auf seinen Rat und seine
Entwicklungen hin wurde Chlorgas im
ersten Weltkrieg eingesetzt. Allein am
22. April 1915 starben dadurch mehr als
18.000 Menschen auf der gegnerischen
Seite. Motiviert war Fritz dazu wohl,
weil er glaubte den Krieg verkirzen und
damit letztlich Menschenleben retten zu
kénnen. Clara jedoch erfasste das Leid,
dass durch ihn verursacht worden war. In
aller Offentlichkeit missbilligte sie seine
Arbeit als “Perversion der Wissenschaft”
und nahm sich am Tag nach Fritz
Siegesfeier, am 2. Mai 1915, das Leben.
Ihr Protest blieb wirkungslos. Fritz setzte
sich auch spater als Aufsichtsrat bei der IG
Farben —ein damaliger Zusammenschluss
von Bayer, BASF und co. — keinesfalls
daflr ein, die Produktion von Munition,
Nervenkampfstoff etc. einzustellen.
1932 unterstitze die IG Farben sogar
den Wahlkampf der NSDAP mit 400.000
Reichsmark. Denn um die Forschung und
Herstellung von synthetischem Benzin
betreiben zu kénnen, brauchte die IG
Farben staatliche Subventionen. Hitler sah
das Projekt als zwingend notwendig fur
ein politisch unabhangiges Deutschland
an. 1933 wurde Fritz entlassen, da er wie
Clara judischer Herkunft war. Fritz Haber
floh in die Schweiz. Die IG Farben bestand
auch ohne “jadische Elemente” weiter,
profitierte von der Entscheidung fir die
NSDAP und wurde mit dem Feder-Bosch-
Vertrag vor einem Verlust von ca. 300
Millionen Reichsmark bewahrt.

Im Zweiten Weltkrieg wurden derart viel
synthetisches Benzin und synthetisches
Kautschuk benotigt, dass die IG Farben
eine neue Fabrik benotigte. Deutsche
Arbeiter waren wohl nicht genlgend ver-
flgbar, zudem suchte Heinrich Himmler
nach einer Moglichkeit, moglichst viele
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Menschen im eroberten Osteuropa zur
Zwangsarbeit einzusetzen. Die |G Farben
kimmerte sich um Rohstoffe und co.,
die SS Ubernahm die Leitung des Baus,
des Betriebs und der Uberwachung der
Konzentrationslager. Allein fir den Bau
der Fabrik starben ca. 10.000 Menschen,
spater im Betrieb etwa 10.000 bis 15.000
weitere. Auch an den ca. eine Million wei-
teren Menschen, die in den umliegen-
den Vernichtungslagern starben, waren
die chemische Industrie und die “wis-
senschaftliche Forschung” beteiligt. Es
waren “wissenschaftliche” Arbeiten von
Sprachwissenschaftlern wie Karl Penka
oder von Medizinern, Ethnologen und
Anthropologen wie Theodor Mollison und
Ottmar Freiherr von Verschuer, auf die sich
die nationalsozialistische Vernichtung der
“judischen Rasse” berief. Joseph Mengele,
der die Leitung Uber die Vergasung von
Juden in Auschwitz besaf, hatte drei
Semester an der LMU studierte und eben-
falls in Minchen promoviert. So viel zu den
“FUhrungskraften” von gestern. Schon in
den 20er- Jahren konnten Luxusschiffe
und Raketenautos nicht Not, Hunger und
desolate hygienische Verhaltnisse der
Bevolkerung lindern. Warum interessieren
uns “Petersilie”, die zum Mars fliegt oder
Medikamente, die eine Lebenserwartung
von 80 Jahren erhdhen sollen? Dass wir
uns nicht stattdessen darauf konzentrie-
ren die Lebenserwartung der 70 Prozent
der Weltbevolkerung zu erhoéhen, die im
Durchschnitt noch stirbt, bevor sie 55 Jahre
alt wird, ist keine Frage von Fahigkeiten,
sondern von Prioritaten.

Aber selbst gut gemeinte GroRprojekte
haben nicht immer nur gute Folgen, z.B.
das “Brot aus der Luft” von Fritz und
Clara. Die Synthese von Nitrat ist ener-
gieaufwandig, umgerechnet wird ca. 1
Liter Erdol zur Synthese von 1 Liter Nitrat
benotigt. Dingemittel kénnen zudem z.B.
Trinkwasser und die Artenvielfalt belasten.



Reformhays

-""Reformhaus wie Reformbewegung: Uberreste der1920er. cc- BY SalVeganiz 2006

Fast kein Wunder also, dass die
Lebensreformbewegung aus den
Zwanziger Jahren sowohl in den 60ern
und 80ern als auch aktuell wieder aufge-
griffen wurde.

So trdum(t)en viele davon in ein einfa-
ches Leben im Einklang mit der Natur
zuriickzukehren und zum “Helden” des
Alltags zu werden. “Back to the Roots!“.
Man verzichtet(e) auf Alkohol und Zucker,
isst und aR vegetarische/vegane Rohkost
ohne Zusatzstoffe aus biologisch-dyna-
mischer Demeter-Produktion, trug und
tragt natlrliche Materialen oder gleich
gar keine Kleidung, lieR und lasst sich
nicht impfen und ging und geht lieber in
eine Naturheilpraxis mit “ganzheitlicher”
Medizin. Die Kinder soll(t)en nicht ver-
dorben werden und wurden und werden
lieber auf eine alternative Waldorfschule
geschickt. Manch einer verzichtet(e)
auch ganz auf das Leben in der Stadt und
pflanzt(e) in einer Landkommune sein
Gemiise lieber selbst an.

Statt den Mainstream-Medien zu glauben,
las und liest man lieber Abenteuerromane
Uber ein Leben in der Natur wie von Karl
May oder “unabhangige” Berichte wie
“Das Protokoll der Weisen von Zion*,
das Uberzeugend darstellt(e), wie
einige Banken und Unternehmen gezielt
Weltwirtschaftskrisen, Kriege, Armut etc.
herbeifthren.

Viele der Ideen wurzel(te)n jedoch auf
dem Glauben einer besonderen Sorte
Mensch anzugehoren, spiegel(te)n
kaum die Wirklichkeit wieder und tragen
so noch heute nicht gerade zu einer
Verbesserung der Lebensbedingungen
von Tier und Mensch bei.

Das Protokoll der Weisen von Zion war
eine Fdlschung. Auch Karl May hatte
gelogen. Zu dem Zeitpunkt, wo er seine
wesentlichen Werke verfasste, war er
nicht selber vor Ort gewesen und wusste
selbst gar nicht so genau, “wie viele Beine

ein Walfisch” eigentlich hat. Genauso sind
auch Zeitgeist und viele kleine Youtube-
Videos keine Tatsachen-Berichte. Auch
wenn Quellen angegeben werden, miissen
sie nicht “richtig” sein.

Warum sollte man allen offiziellen
Berichten misstrauen, gerade aber “unab-
hdangigen” Berichten volles Vertrauen
schenken? Es ist gefahrlich, nur solchen
Tatsachen, zu glauben, die die eigene
Meinung widerspiegeln.

Ein sehr gutes Beispiel ist die “Klimaliige”.
Es sollte stutzig machen, dass “unab-
hangige” Berichte, die Skepsis am
Klimawandel streuen, mit Millionen Dollar
pro Jahr gesponsert werden von Firmen
wie ExxonMobil und Kochlndustries,
deren wichtigste Einnahmequelle die
Erdélindustrie ist.

Soll es tatsdchlich angenehmer sein an
Masern und Pocken zu sterben als eine
Spritze mit eventuellen Nebenwirkungen
zu bekommen? Ist Tierhaltung grundsatz-
lich schlecht fiir gesunde Okosysteme und
Artenvielfalt?

Es ist gut, Politik, Wissenschaft, Forschung,
Technik und Institutionen zu hinterfragen
und Alternativen fir ein gesundes und
gliickliches und umweltfreundliches Leben
zu erarbeiten. Sich komplett Institutionen
oder wissenschaftlichem Hinterfragen von
Thesen zu verschlielRen, ist aber nicht ziel-
fUhrend. Fanatismus fir die eigene “unab-
hdangige” Meinung fliihrte einmal zum
Massenmord und kann heute mindestens
Zusammenarbeit, kritische Uberpriifung
des eigenen Handelns und damit konst-
ruktive Losungen verhindern.
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unbekannt 1907, vegetarische Siedlung
Monte Verita, in: Charlotte Janz 2010,
Badische Zeitung. Eingefarbt.

EHR INFOS:

WIKIPEDIA:
#Chemiewaffen #Clara Immerwahr
#IG Farben #Auschwitz #Josef
Mengele#lL#Lebensreform
#Protokolle der Weisen von
Zion #Karl May

LINSE, Ulrich (1984): Die
Anfange der deutschen
Okologiebewegung. in: Arch
plus, 78, 59-65. (entleihbar in
der TUM Bibliothek)
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Zuerst einmal die gute Nachricht: Es
werden zurzeit 123 Prozent des Bedarfs an
Nahrungsmitteln fir die weltweit circa acht
Milliarden Menschen produziert (Koerber
2017). Der Welthunger ist also zualler-
erst ein Verteilungsproblem. Und damit
auch gleich die schlechte Nachricht: Viele
Familien haben nicht genug Geld, um sich
auf dem Markt mit Lebensmitteln zu ver-
sorgen. Das hat viele verschiedene Grinde.
Ein Grund ist, dass die Rohstoffpreise —also
das, was den Kleinbauer*innen bezahlt
wird — von Kaffee, Kakao, Zucker, Mais
und Weizen sich in den letzten vierzig
Jahren stark verringert haben, wahrend die
Endverkaufspreise —also die Preise, die vom
Konsumenten gezahlt werden missen —z.B.
von Cornflakes oder Brot stark angestiegen
sind. Schuld ist dabei vor allem die Macht
einzelner weniger Konzerne im Einzelhandel
und Verarbeitung. Hinzu kommt ein ver-
zerrter Welthandel, bei dem die reichen
Industrieldnder ihre Produkte zu subven-
tionierten Preisen in die Welt exportieren,
wahrend Kleinbauer*innen mit ihren nicht
subventionierten Nahrungsmitteln nicht
mehr konkurrenzfahig sind. Drei von vier
Hungernden leben zudem nach wie vor auf
dem Land: Da, wo eigentlich produziert wird,
istder Hunger am groRten. Durch (agrar)oko-
logische Landwirtschaft konnten die Ertrage
der Kleinbauer*innen um circa 80 Prozent
gesteigert werden (Pretty et al. 2006, Badgley
etal 2007). Gerade in Dirregebieten sind die
Ertrage von biologischer gegeniber konven-
tioneller Landwirtschaft erhoht (Reganold
& Wachter 2016). AuRerdem sind natdrlich
Forderungen wie Bildungsangebote und
Mikrokredite sinnvoll, um Menschen aus
der Armut zu helfen.

Wenn Getreide und Soja zudem nicht
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mehr an Tiere verflttert wirden, stinde
sogar genug zu essen fir circa zehn bis 14
Milliarden Menschen zur Verfligung (Koerber
2017). Allein in Deutschland werden Uber 70
Prozent des Ackerlandes fir die Tierfltterung
verwendet (Koerber 2017). Zusatzlich
werden etwa 10 Prozent der Futtermittel
fur die deutsche Tierhaltung importiert
(Umweltbundesamt 2018). Weltweit ist es
etwa ein Drittel der Ackerflache, die fir den
Futtermittelanbau verwendet wird (Brot fur
die Welt 2011). Dabei ist die Umwandlung
von pflanzlichen Futtermitteln in tierische
Kalorien hochst ineffizient. Fir eine Kalorie
Eier oder eine Kalorie Milch werden etwa drei
Kalorien Getreide benotigt und fir Fleisch
etwa zwei bis sieben Kalorien Getreide
(Zukunftsstiftung Landwirtschaft 2013). Eine
Losung ist also, weniger Fleisch und tierische
Produkte zu essen. Zudem kann man beim
Einkauf darauf achten, dass Milch, Kase und
Fleisch von Rindern, Ziegen und Schafen nur
von solchen Tieren stammen, die ausschliel3-
lich auf Weideflachen gehalten werden
beziehungsweise (Klee-)Gras und Heu zu
fressen kriegen. Bei Eiern und Hihner- bzw.
Schweinefleisch kann man darauf achten,
dass die Tiere nur mit Bioabfallen und land-
wirtschaftlichen Nebenprodukten gefit-
tert werden und damit ebenfalls nicht in
Konkurrenz zur menschlichen Erndhrung
stehen.

Nicht zuletzt wird bisher etwa ein Drittel aller
Lebensmittel in Deutschland und weltweit
weggeworfen. Mit etwa 50 Prozent fallt der
Uberwiegende Teil der vermeidbaren deut-
schen Lebensmittelabfalle in den Haushalten
an (Kranert 2015). Wer diese Abfalle vermei-
det, hilft Ressourcen zu sparen und indirekt
bei der Welternahrung mit.



RGANISATIONEN WIE MISERIOR
Ooder Brot fur die Welt bieten

explizit agrarokologische Schulungen flr
Kleinbauer*innen weltweit an. Einen inter-
essanten Bericht hierzu hat Miserior unter
dem Titel “Agrartkologie —ein Weg zu nach-
haltigen Erndghrungssystemen” veroffentli-
cht. Du kannst die Organisationen durch
eine Spende unterstitzen.

EHR GEMUSE im Erndhrungsplan

hilft der Welternahrung. Nicht nur
im Internet finden sich zahlreiche vergane
Gerichte. Auch in dieser Zeitschrift finden
sich ab Seite 30 einige Uberwiegend pflanz-
liche Rezepte zum Ausprobieren. Gut fiirs
Klima und Ressourcen ist es, wenn du zudem
auf regionale und saisonale Zutaten achtest.

EISPIELE FUR TIERHALTER in Freising

und Umgebung, bei denen es fast nur
Gras zu fressen gibt, sind der Desehingsr
Hef. der MilhefZemar. dor Halleraver
Zieganiheff und der BieloRdhef Brewn.
Produkte gibt es in den jeweiligen Hofladen,
in verschiedenen Biomarkten in Freising (z.B.
im Tagwerk) und teilweise auch bei verschie-
denen REWE-Markten in Freising zu kaufen.

ENIGER LEBENSMITTEL WEGWER-

FEN ist das Motto von FeecEharing
Frelding und vom @hﬁg@m Werde

Mitglied und bringe dich mit ein oder
schaue unverbindlich im @fb@}]ﬁ@in
der Ziegelgasse 4 oder beim Foodsharing
Verteiler an der Hochschulgemeinde
(HohenbachernstralRe 9) vorbei.
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ungespritztes Getreidefeld mit Klatschmohn

Die Bio-Branche wéchst. Das ist eigentlich ein Gewinn fir die Umwelt und den Tierschutz.
Gleichzeitig hat der Bio-Boom aber auch seine Schattenseiten.

Zunachst einmal ist ,Bio“-Anbau gut fur
Boden, Gewdsser und Biologische Vielfalt.
Denn in Biobetrieben gelangt meist weniger
Stickstoff in den Boden und Gewaésser —zum
einen durch den Verzicht auf mineralische
Stickstoffdiinger, zum anderen durch feste
Vorgaben, wie viele Tiere pro Hektar Flache
erlaubt sind (Sanders & Hes 2019). Wahrend
im konventionellen Ackerbau zudem circa
270 Pflanzenschutzmittel wie Glyphosat oder
Lambda-Cyhalothrin zugelassen sind, sind in
der 6kologischen Landwirtschaft nur etwa 20
Wirkstoffe erlaubt wie Kupfer, Schwefel oder
Spinosad. Auch z.B. Kupfer ist nicht vollkom-
men unbedenklich, daher dirfen im deut-
schen Okolandbau maximal drei Kilogramm
Reinkupfer pro Hektar und Jahr ausgebracht
werden (Bundesanstalt fiir Landwirtschaft
und Erndhrung 2017). Spinosad ist bienenge-
fahrlich und daher bei Bio-Anbauverbdnden
wie Bioland, demeter oder Naturland
im Gegensatz zum Standard Bio-Siegel
verboten. Viele chemisch-synthetische
Pflanzenschutzmittel des konventionellen
Landbaus sind jedoch wesentlich umwelt-
schadlicher. So ist Lambda-Cyhalothrin ein
Beispiel fur ein Insektizid, welches giftig flr
Fische ist und als bienengefahrlich eingestuft
wurde (Bundesamt fur Verbraucherschutz
und Lebensmittelsicherheit 2021). Durch
die geringeren Gaben an Stickstoff und
Pestiziden sowie durch Landschaftselemente
wie Hecken und Raine kommt es, dass in
Europa auf Biofeldern mehr Feldvogel, mehr
blitenbestdubende Insekten und mehr
Pflanzenarten leben als auf vergleichbaren
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konventionellen Flachen (Sanders & Hel}
2019).

In Bio-Betrieben haben zudem Tiere mehr
Platz. So ist zum Beispiel fur Kihe in kon-
ventioneller Haltung nur 2 m? Stallfliche
vorgeschrieben, wahrend Kihe in
Biobetrieben mindestens 6m? Stall- und
4,5m? AuRenflache zur Verfigung haben
mussen. Auch fur Tiertransporte sind
im Biolandbau Grenzen vorgeschrieben.
Betdubungslose Ferkelkastration ist im
Biolandbau nur mit Schmerzmitteln erlaubt,
im Bioland-Anbauverband sogar verboten.
Das garantiert allerdings nicht zwangslau-
fig, dass es den Tieren im Biolandbau auch
besser geht (Sanders & Hel 2019). Auch
im komfortabelsten Okostall kann sich ein
Tier eine schmerzhafte Euterentziindung
oder andere Krankheiten einhandeln.
Neben mehr Platz und Auslauf ist eben
auch der Umgang mit den Tieren entschei-
dend. Bei Legehennenfarmen mit mehre-
ren tausend Tieren in einem Gebdude ist
auch bei Bio-Betrieben nicht gewahrleistet,
dass es allen Hennen gut geht oder dass die
Auslaufflachen im Freien nicht Ubernutzt
sind (Maurin 2018).



Schon 2008 warnten Forscher der
Universitat fur Bodenkultur in Wien
vor den Schattenseiten des Bio-Booms
(Lindenthal et al. 2008). Inzwischen werde
—wieim konventionellen Anbau—vor allem
auf 6konomische Gewinnmaximierung
und weniger auf die 6kologisch-sozialen
Ideale wertgelegt. Ein Beispiel sei, dass
weniger auf biodiversitatssteigernde
Landschaftselemente wie Hecken und
Raine gesetzt wiirde. Diese seien wertvolle
Rickzugsmoglichkeit fur Nitzlinge wie
Schwebfliegen, Marienkafer und Spinnen,
die in den Kulturpflanzenbestanden den
Schéadlingsbefall reduzieren. Ein wei-
teres Beispiel sei die Verringerung
der Fruchtfolge. Fruchtfolge meint die
Abwechslung des Anbaus von Getreide mit
anderen Pflanzen wie Klee, Lupinen oder
Sonnenblumen. Eine gute Fruchtfolge
auf einem Biohof ist gewohnlich etwa
siebenjahrig — das heil’t erst alle sieben
Jahre wachst auf dem Feld wieder die-
selbe Pflanzenart. Eine Verringerung
der Fruchtfolge hat zur Folge, dass
mehr Krankheiten und Schéadlinge auf-
treten, die bekdampft werden mussen
und mehr gedingt werden muss. Um
also dennoch hohe Ertrage zu erzielen,
werden auch im Bio-Anbau erlaubte
Dungemittel zugekauft wie Vinasse oder
Zuckerribenreste. Auch Blutmehl-,
Tiermehl- und Knochenmehldinger sind
im EU-Bioanbau erlaubt (jedoch bei den
Bioanbauverbanden Demeter, Naturland
und Bioland verboten). Auch auf einige
Pflanzenschutzmittel, die im Bioanbau
zugelassen sind, wird vermehrt zurlck-
gegriffen. In der Bio-Tierhaltung wird den

Massentierhaltung und Verhaltensstérungen wie Federpicken gibt es auch auf Bio-Hofen

Tieren zunehmend mehr abverlangt. Folge
ist zum Beispiel, dass Kraftfutter zugekauft
wird oder dass bestimmte Krankheiten hau-
figer auftreten wie Stoffwechselstorungen,
Konstitutionsschwachen oder
Verhaltensstorungen wie Federpicken.
Das Zertifizierungssystem auRerhalb der
EU — etwa bei Bananen —ist zudem anfal-
lig fir Betrug. Jede Firma sucht sich ihre
Zertifizierer aus — im Zweifel also diejeni-
gen, die nicht so genau hinschauen.

Bei ,Bio“ gibt es also gewaltige
Qualitatsunterschiede, auf die man beim
Kauf achten sollte. Generell gilt: die Bio-
Anbauverbande Demeter, Naturland und
Bioland haben meist hohere Anspriche
als das deutsche oder EU-weite Standard-
Biosiegel. Gutist es, wenn man den Biohof,
von welchem man kauft, zudem einmal
selbst besucht hat und sich ein Bild ver-
schafft hat. In dieser Zeitschrift wird
daher auf das Freisinger Tagwerk genauer
eingegangen und auf die Solidarische
Landwirtschaft ,Auergarden” in der
Hallertau (Seite 20 und Seite 21).

Wie ihr unter anderem im grofRen Quiz auf
Seite 24 bis 27 erfahren konnt, bedeutet
,bio“ zudem nicht unbedingt ,klima- oder
wasserschonend”. So stammt neben kon-
ventionellem Gemdse auch viel Biogemuse
wie Tomaten oder Gurken aus trocke-
nen Regionen Spaniens, Marokkos oder
Israels, wo groRe Trinkwasserreserven
fir den Anbau angezapft werden und es
wird Uber weite Distanzen zu uns nach
Deutschland gebracht. Die steigende
Nachfrage nach Bioproduktion durch
Importe aus Stdamerika, Afrika oder
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Asien zu decken, hatte zudem fatale
Folgen fir die Artenvielfalt, da hier vor
allem Regenwald den Anbauflachen
weichen muss — auch im Bioanbau.
Nach dem im Ruhestand befindli-
chen Professor Wolfgang Bokelmann
musste eigentlich fur jedes Produkt
eine Okobilanz erstellt werden, wenn
man eine wirkliche Vergleichbarkeit der
Umweltauswirkungen wiinscht — also
beispielsweise fir alle Tomaten, die
aus einem bestimmten Gewdchshaus
in Andalusien stammen oder flur die
Spargelernte eines ganz bestimmten
Feldes in Rheinland-Pfalz. Es mussten
Energie, Wasser, Diinger und Pestizide
zusammengezahlt werden, die bis
zur Ernte verbraucht werden; dazu
kdme das Benzin fir den Transport,
die Energie fur Lagerung und Kihlung,
den Ausstoll an Treibhausgasen, den
Mull durch die Plastikfolien, unter der
Tomaten und Spargel wachsen und
die Art der Mullentsorgung (Endres &
Bokelmann 2018). Als Beispiel fir einen
auf Grund seiner Umweltauswirkungen
relativ vorteilhaften konventionellen
Gemduseanbau in Deutschland wird
in dieser Zeitschrift auf Seite 22 der
Gemdusebau Steiner vorgestellt, der in
Bayern unter dem Siegel ,pro Planet”
und ,regional” bei REWE verkauft wird.
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ESUNDHEIT: Die Deutsche Gesellschaft

far Ernahrung empfiehlt mindestens finf
Portionen Obst und Gem{se pro Tag zu sich
zu nehmen. Damit verbunden ist eine gerin-
gere Aufnahme von Cholesterin und gesattig-
ten Fettsauren und eine erhéhte Aufnahme von
Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralen. So
sinkt das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Krebs.

MPATHIE: Kihe splren Trennungs-

schmerz, wenn sie von ihren Kalbern get-
rennt werden. Sie kdnnen Uber ihre Gefihle
miteinander kommunizieren und pflegen
Freundschaften. Schweine sind mindestens so
intelligent wie Hunde und kdnnen zum Beispiel
mit Hilfe eines Joysticks Computerspiele
bedienen. Warum also kein Mitgefiihl ihnen
gegeniber zeigen?

ASSER SPAREN: Tierische Produkte haben in ihrer Erzeugung einen

hohen Wasserbedarf. Um die 100 Liter Wasser trinkt eine Kuh pro
Tag. Hinzu kommt das Wasser, dass fir den Anbau der Futtermittel oder zur
Reinigung der Stalle benotigt wird. So stecken hinter 100g konventionel-
lem Rindfleisch etwa 68 Liter Trinkwasser, 71 Liter anfallendes Abwasser und
etwa 900 Liter Regenwasser. Hinter 100g Schweinefleisch stecken immerhin
etwa 48 Liter Trinkwasser und 60 Liter Abwasser. Zum Vergleich: Hinter 100g
Tomaten stecken nur etwa sechs Liter Trinkwasser, vier Liter Abwasser und elf
Liter Regenwasser. Mehr Informationen dazu finden sich im Quiz auf Seite 24.

LIMA RETTEN: Fleisch und andere tierische Produkte haben meist einen k — - ...__-_—

héheren Ausstol an CO2-Aquivalenten als pflanzliche Produkte. Kiithe sind ¢ Y, -
beispielsweise berithmt fir ihren AusstoR an klimaschadlichem Methan. Bei
extensiver Weidehaltung spielt jedoch die CO2-Bindung im Boden eine grofie
Rolle. Daher muss Rindfleisch an sich nicht klimaschadlicher sein als beispiels-
weise Nudeln oder Gemuse. Der absolute Klimakiller sind hingegen Muscheln.
Mehr Informationen zum Thema Klimaschéadlichkeit von Lebensmitteln finden
sich im Quiz auf Seite 25 bzw. 27.
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EGENWALD SCHUTZEN: Circa 80 Prozent der weltweiten Sojaernte wird

zu Futtermitteln verarbeitet. Und zu etwa 80 Prozent stammt das Soja, das
an deutsche Tiere verfuttert wird, aus Lateinamerika. Allein fur die EU wird in
Lateinamerika eine Flache von der GrolRe Griechenlands flr den Sojaanbau
genutzt. Daflir missen Regenwalder und Savannen weichen. Nur etwa nur
zwei Prozent aller Sojabohnen werden hingegen direkt verzehrt — als ganze
Bohnen oder weiterverarbeitet zu Tofu. Dieses Soja stammt meist aus China,
Kanada oder Europa. Im Tagwerk Freising wird sogar echt bayerischer Tofu
aus dem Landkreis Erding angeboten.

ELTHUNGER BEKAMPFEN: Die

Umwandlung von pflanzlichen
Futtermitteln in tierische Kalorien ist
hochst ineffizient. Fir eine Kalorie
Eier oder eine Kalorie Milch werden
etwa drei Kalorien Getreide benotigt
und fur Fleisch etwa zwei bis sieben
Kalorien Getreide. Mehr zum Thema
Hungerbekampfung auf Seite 12- 13.

Die Entdeckung
einer neuen
Speise fordert
das Gliick der
Menschheit mehr, als die Ent-
deckung eines neuen Sterns.”
Jean Anthélme Brillat-
Savarin (1755 - 1826)

IELFALT GENIESSEN: Pflanzen missen nicht lasch und langweilig sein.

Mehr als 40 GemUsesorten sind bei uns heimisch und auch im Winter
und Frihjahr hat einiges Saison. Hinzu kommen Getreide, Pseudogetreide
und Hulsenfriichte wie Buchweizen, Hirse und Stlupine, die es in Freising
auch unverpackt und aus der Region zu kaufen gibt. Wem das nicht aus-
reicht, der kann auf eine weite Palette an Wildkrautern zurtckgreifen. Als
Orientierung kann dir der Saisonkalender dienen und die Rezepte ab Seite 30.
Ersatzprodukte, Superfoods aus dem Ausland und Proteinshakes sind wirklich
nicht notig- das kannst du auch auf Seite 28-29 nachlesen.
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AS BEDEUTET “EXTENSIV“?

Extensive Landnutzung bedeu-
tet, dass relativ wenig Eingriffe durch
den Menschen erfolgen, also zum
Beispiel nur wenige Tiere auf der
Flache grasen oder die Flache nur wenig
gedlngt und gespritzt wird.

..“ i
v

Schmetterlingsfang in der
Dietersheimer Brenne

|IE DIETERSHEIMER BRENNE...

ist circa elf Hektar grofs und befin-
det sich zwischen Dietersheim und
Neufahrn bei Freising. Kennzeichnend
fir Brennen sind durchlassige Substrate
und Nahrstoffarmut sowie eine erhdhte
Temperatur. Bis in die 1960er Jahre
wurde das Gebiet als Waldweide und
Allmendewald genutzt. 1992 wurde das
Gebiet durch Einbringung von Mahgut
aus der Garchinger Heide renaturiert.
Seitdem wird das Gebiet regelmaRig
durch Mahd und Entbuschung gepflegt.
In der Brenne finden sich zahlreiche
geschitzte Tier- und Pflanzenarten.
Leider ist die Artenzahl jedoch trotz
der NaturschutzmafRnahmen im Gebiet
stark ricklaufig.
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Zundachst scheint es ganz einfach: Wem
Tiere wirklich am Herzen liegen, is(s)t
vegan. Fur diesen Lebensstil werden keine
Kiken geschreddert und Kihe missen
nicht einmal jéhrlich kalben und von diesen
Kalbern getrennt werden, um genug Milch
zu erzeugen. Soja-, Mais- und Getreideanbau
fur Rinder, Schweine und Huhner wirde
eingestellt werden und so z.B. weniger
Regenwaldgebiet in Brasilien und Co. abge-
holzt werden. Auch in Deutschland stiinde
ohne Futtermittelanbau mehr Flache
zur Verfligung, die zum Beispiel flr den
Artenschutz genutzt werden konnte. Denn
eine tierische Kalorie benotigt zur Erzeugung
etwa sieben bis zehn pflanzliche Kalorien.
Doch ganz so einfach ist es nicht. Denn in
Deutschland —und fast allen anderen indus-
trialisierten Landern dieser Erde — ist die
Biodiversitat vor allem dadurch bedroht,
dass Weiden und Wiesen nicht mehr exten-
siv bewirtschaftet werden. Nicht mehr
genutzte Flachen wachsen zu mit Gebisch,
auf anderen, nun intensiv gediingten und
mit Pestiziden behandelten Flachen haben
Wildtiere und Wildkrauter kaum Chancen.
Der sehr artenreiche Kalkmagerrasen
wie in der Garchinger Heide oder der
Dietersheimer Brenne braucht regelmaRige
extensive Beweidung oder zweimal jahrliche
Mahd und damit Nutztiere. Auch die arten-
reichen Feuchtwiesen im Freisinger Moos
sind darauf angewiesen. Wer also Fleisch
vom Freisinger Moos Rind isst, Wolle von
Heidschnucken tragt oder Milch von Kihen
mit extensiver Heuwirtschaft trinkt, tut viel
Gutes fur wilde Tier- und Pflanzenarten.
Der BUND, Kreisgruppe Freising, hat ein
Beweidungskonzept fir das Freisinger Moos
entwickelt und hofft, dass weitere Bauern
dem Beispiel des Daschinger Hofs folgen.
Fleisch vom Daschinger Hof gibt es direkt vor
Ort oder beim Tagwerk Freising zu kaufen.
Das bedeutet aber nicht, dass die industri-
elle Tierhaltung im Allgemeinen zu befir-
worten ist. Griinde fiir mehr vegane Gerichte
im Alltag finden sich auf Seite 16-17.
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AS FREISINGER MOOS...

wird seit 1914 kultiviert. Bis in die 1960er
Jahre erfolgte eine extensive und kleinteilige
Nutzung mit Torfstichen, Streuwiesen und
Weiden. Das flihrte zu einer Heterogenisierung
der Lebensraume und einem Anstieg der bio-
logischen Vielfalt. Im Rahmen der schritt-
weisen Intensivierung der Landwirtschaft
fiel jedoch der Grundwasserstand von 1938
bis 1980 um etwa einen weiteren Meter.
Heute sind nur noch stellenweise mach-
tige Torfschichten vorhanden. Der Groliteil
des Freisinger Moos wird momentan von
intensivem Ackerbau und vor allem inten-
siv gemahten Wiesen eingenommen. Die
Wiesen werden vier bis sechs Mal im Jahr
gemadht und stark gedlingt. Fur die intensive
Landnutzung werden schwere Maschinen ein-
gesetzt, welche Grundwasserstande von mehr
als einen Meter unter Flur benétigen. Durch
die Absenkung des Grundwasserstandes
gelangt Sauerstoff an den Torfkorper. Es
erfolgt ein jahrlicher Torfabbau von ca. 5—-10
mm bei Grinlandnutzung, bzw. 12 — 20 mm
bei Ackernutzung. Extensive Weidewirtschaft
betreiben derzeit nur Lorenz und Barbara
Kratzer vom Daschinger Hof. Selbst exten-
sive Weidewirtschaft bendtigt einen
Grundwasserstand von ca. 60 cm unter Flur.
Da allerdings nicht mehr durch Pfligen belif-
tet wird, wird der Torfabbau nicht zusatz-
lich gefordert. Insgesamt reduziert sich der
Torfschwund im Vergleich zur Ackernutzung
um rund die Halfte bis zwei Drittel. Daher
kdnnten flr jeden Hektar Ackerland, der
zu extensivem Feuchtgrinland umgewan-
delt wirde, 24,6 Tonnen COZ-AquivaIente
jahrlich eingespart werden. Jeder Hektar
intensives Grinland, welcher zu extensi-
vem Feuchtgrinland umgewandelt wirde,
kénnte 17,2 Tonnen COZ—Aquivalentejéhrlich
einsparen.




Seltene Tier- und Pflan-
zenarten wie der Grol3e
Brachvogel (rechts) und
die Schmale  Windel-
schnecke (links)  profi-
tieren von einer exten-
siven  Grilinlandnutzung
wie sie beispielsweise
von Lorenz und Barbara
Kratzer durchgefahrt wird
(unten). Die momentan
grof3tenteils intensive Nut-
zung des Freisinger Moos-
es stellt dagegen eine Ge-
fahr fur den Artenschutz
dar.

empathz!

| November 2021
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N DER REGELMASSIG erscheinen-

den TAGWERK Zeitung ist viel
Wissenswertes Uber das TAGWERK
und Uber regionalen Bioanbau im
Allgemeinen zu finden:
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Gastbeitrag von Beatrice Rieger
Fir ein Produkt der TAGWERK Marke stehen
Menschen, die bereits seit 1984 gemeinsam
unter dem Dach der Genossenschaft handeln
und sich den Zielen eines fairen Handels,
eines 6kologischen Miteinanders und eines
umfassenden Qualitdtsbewuftseins ver-
pflichtet haben. Deshalb sind wir eine
Verbraucher- und Erzeugergenossenschaft.
Bio allein ist uns nicht genug. Alle unsere
Erzeuger missen Mitglied in einem
der Bioverbande Biokreis, Naturland,
Bioland oder Demeter sein. Dabei sind
gute Lebensmittel fir unsere Kunden
uns genauso wichtig wie der achtsame
Umgang mit der Natur und das solidarische
Miteinander. Unser Netzwerk hat das Ganze
im Blick und handelt regional.
Begonnen hat alles mit dem Wunsch regi-
onales, saisonales Biogemise kaufen zu
kdnnen. Und das ist auch heute noch ein
Hauptanliegen und eine besondere Starke
von TAGWERK - frisches regionales Bio-
Gemise zum Kunden in den BioMarkt zu
bringen. Ergdnzend hat sich aber auch
ein breites Sortiment fir Kiihlregal, Theke
und Regale entwickelt. Ob Kase, Wurst,
Milch oder Quark, Mehle, Getreide,
Hilsenfriichte, Nudeln und mehr - die regi-
onalen Erzeuger und Verarbeiter bieten nun
bereits fast alle Grundnahrungsmittel an.
Nur ehrliche regionale Bioprodukte
bekommen die TAGWERK Welle als
Erkennungssiegel. Dabei ist die TAGWERK
Region streng definiert: ein TAGWERK
Produkt darf nicht weiter als aus einem
Kernkreis mit dem Radius 50km um Erding
herum kommen, mit Ausnahmen bis
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maximal 100km. Und dort ist die abso-
lute Grenze. Bei Mischprodukten missen
mindestens 50% der Zutaten aus der
Region kommen, damit das Endprodukt
das TAGWERK Markenlogo mit der Welle
bekommen kann. Bei Monoprodukten sogar
100%.

Der gemeinnitzige TAGWERK Férderverein
setzt sich politisch und gesellschaftlich
fur eine nachhaltige, dkologische und
regionale Landwirtschaft ein. Er schafft
Kontakte zwischen TAGWERK Bauern und
Verbrauchern durch Hoffeste, Umwelttage,
Felderbegehungen und Radtouren und
férdert dadurch Vertrauen und Transparenz.
Jeder kann mitmachen und tber einen oder
mehrere Genossenschaftsanteile beitra-
gen unseren Lebensraum auch fur weitere
Generationen ein Stlick weit zu erhalten.
Die TAGWERK Genossenschaft hat einst
echte Pionierarbeit geleistet. In seiner
Grundungszeit mussten die Bio-Bauern der
Region ihre Produkte noch mangels einer
geeigneten Absatzstruktur Gber den konven-
tionellen Handel vermarkten. Das TAGWERK
war die erste Vermarktungsorganisation
fur regionale Bio-Produkte. Das erste
Lager fand seinen Platz in einem alten
Kuhstall, weitere kamen in privaten
Garagen und Kellerraumen hinzu. Heute
sitzt das Warenlager in Garching, die
Bilros der Genossenschaft finden sich in
Algasing bei Dorfen und die Gesellschafter
der Tagwerk GmbH sind zu 50% die
TAGWERK Genossenschaft und zu 50% der
Naturkostgrofhandel BODAN.



100 Prozent regional und saisonal Gem{ise
und Obst essen — das geht ganz fantas-
tisch mit der Solidarischen Landwirtschaft
AuerGarden. Denn in der Hallertau bauen
,Schorsch” (Georg Schwaiger), Julia Laas
und Antonia Voit mit Hilfe der Gber 80
Mitglieder der SoLaWi eine bunte Vielfalt
von Gem{Use, Obst und Krautern an.

Die Mitglieder aus Freising, Miinchen und
Umgebung verpflichten sich fir mindes-
tens ein Jahr lang ihren Ernteanteil abzu-
nehmen und jegliche Ernteausfille zu
tragen. Dafiir zahlen sie solidarisch etwa
85 Euro pro Monat. Zudem bringt sich
jede*r je nach Fahigkeiten und Interessen
mit ein, zum Beispiel einmal im Monat
beim Helfertag. Im Winter gibt es zusatz-
lich zu der frischen Ernte vom Feld wie
Lauch und Feldsalat auch Lagerware wie
Zwiebeln, Kartoffeln, Pastinaken, rote
Beete und Karotten. Zugekauft wird nur
in Ausnahmefallen. AuBerdem kommt
es zu keiner Uberproduktion durch die
konstante Anzahl der Abnehmer*innen.
Das Gemuse wird zudem nicht verpackt,
sondern direkt vom AuerGarden in
Plastikkisten zu den drei Verteilstandorten
gefahren — zwei in Minchen, einer
in Freising. Dort wiegt sich jedes der
Mitglieder seinen Anteil selbststandig ab.
Die leeren Plastikkisten werden die Woche
darauf bei der nachsten Lieferung wieder
eingesammelt. Der Anbau ist zudem zu
hundert Prozent biologisch. Gediingt wird
mit Kompost, Pferdemist, Schafswolle
und Pflanzenjauche, je nachdem, was der
Boden und die Pflanzen an Nahrstoffen
brauchen.

O AuerGa

Die Unkrautbekdampfung erfolgt per Hand.
AuRRerdem wird bei einigen Pflanzen ein
Vlies eingesetzt oder auf Mischkultur
gesetzt.

Flachenverpéachter und Gartner Schorsch
hat so eine Madglichkeit gefunden mit
den wenigen von seinen Eltern geerbten
Hektaren mit gutem Gewissen zu lberle-
ben, statt dem Beispiel seiner Nachbarn
zu folgen und mit Gber 20 Hektaren
Hopfenanbau und vielen Spritzmitteln
und Mineraldiingern nur knapp Uber die
Runden zu kommen.

Nur die Wasserversorgung bereitet
noch Probleme: Die kleinen bestellten
Grundstlicke professionell zu erschlie-
Ren oder einen Brunnen zu bauen, kann
sich die Gemeinschaft zur Zeit noch
nicht leisten. So wird mit Leitungswasser
bewdssert, immerhin aber sparsam durch
gezielte Tropfchenbewdsserung.

Etwa eine Stunde dauert die zwanzig
Kilometer lange Busfahrt von Freising
zum Hof in Haslach, aber der Weg lohnt
sich. Denn hier kann man nicht nur beim
Arbeiten an der frischen Luft den Kopf
frei kriegen, sondern auch zum Beispiel
ein selbstgebautes Kompostklo oder
den Bienengarten besuchen, bei dem
rund ums Jahr etwas bliht. Mitglieder
und WWOOFer*innen schatzen zudem
die Moglichkeit, hin und wieder in der
Feldkiiche gemeinsam zu kochen, im
Apfelgarten zu lbernachten oder am
Lagerfeuer zu entspannen und Feste zu
feiern.

empathz! | November 2021 |

{{ |CH WOLLTE SCHON immer bei

einer SoLaWi mitmachen. Ich finde
es ist eine wichtige Erfahrung sich mit
dem regionalen Anbau von Gemduse
und Obst zu beschéftigen und auf dem
Acker nachzuverfolgen wie alles wachst.
AuBerdem sind die Helfertage eine tolle
Moglichkeit nette Menschen zu treffen.
Eine Mitgliedschaft beim Auergarden
wirde ich vor allen denjenigen emp-
fehlen, die auch Zeit und Lust haben
sich regelmalig einzubringen.

Tabea J., Mitglied

{{ |CH FINDE ES eine gute Idee, bei

Lebensmitteln nicht abhangig vom
Welthandel zu sein. Wenn ich nicht
arbeiten wurde, wirde ich mir einen
Selbstversorgergarten anlegen. Das hier
ist ein guter Kompromiss. AulRerdem
ist die Arbeit auf dem Feld ein guter
Ausgleich zur Biroarbeit.

Gabi B., Mitglied

{{ DIE ARBEIT IM Vorstand ist viel und
vielfdltig. Denn der AuerGarden ist
nicht nur ein Verein, wo Aufgaben wie
Mitgliederverwaltung etc. anfallen,
sondern auch ein landwirtschaftli-
cher Betrieb mit 60.000 bis 70.000
Euro Umsatz im Jahr, den wir in den
letzten Jahren mit Betriebsanmeldung,
Behordengdngen und Finanzverwaltung

zum Laufen bekommen haben.
Luisa R., Vorstandsmitglied

EHR INFOS UBER den
AuerGarden gibt es z.B. auf:
www.auergarden.de.
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AS IST TIEFENGEOTHERMIE?
Bei hydrothermaler Tiefer

Geothermie wird heilles
Thermalwasser aus etwa 400
bis ca. 4000 Meter Erdtiefe aus
einer wasserfihrenden Schicht
an die Erdoberflache gepumpt.
Im Anschluss wird die Warme

Frische Tomaten von April bis Mitte November? Das muss keine Klimastnde sein.
Gemdisebau Steiner in Kirchweidach zeigt wie’s geht.

Eine angenehme feucht-warme Luft
schlagt einem entgegen, wenn man das
11,8 Hektar grolRe Gewachshaus von Josef
Steiner betritt. Ermoglicht wird dieses Klima
durch die Erdwarmeleitungen aus einem
nahen Geothermiekraftwerk. Abwarme

O GIBT ES die Steiner-Tomaten
zu kaufen?
Die Tomaten sind bei REWE und
teilweise auch bei Penny unter dem
“pro planet” und “regional” Label

Uber Warmetauscher abgege-
ben und zur Strom-, Warme-
oder Kalteversorgung genutzt.
Das Thermalwasser gelangt samt
aller Elemente nicht aus dem
Kreislauf. Es ist kein Zusatz von
Chemikalien notig. Das abgekihlte
Thermalwasser wird wieder in die
wasserfihrende Schicht unter der
Erde zurickgeleitet. Obwohl es
sich offiziell begrifflich um einen
,Warmeabbau” handelt, ist die
genutzte Warme (beinahe) voll-
standig regenerativ. Die Warme
der Thermalquellen bei den bis-
herigen Projekten in Deutschland
nahm im Verlauf von 30 Jahren
maximal um 1°C lokal ab. Die Tiefe
Geothermie ist zudem so CO_-arm
wie Wind-, Wasserkraft- oder
Hackschnitzelanlagen. Erdwdrme
ist unabhangig von Wetter-, Tages-
und Jahreszeit und damit durch-
gehend verfligbar und berechen-
bar. Bei Erdwarme gibt es daher
wesentlich weniger Bedarf an
Speichereinheiten als bei Wind-
und Sonnenenergie.

empathz! | November 2021

aus einer benachbarten Biogasanlage und erhaltlich.

eine Photovoltaik-Anlage ergénzen die

Energieversorgung. Das Wasser stammt aus
einem Regenwasserrickhaltebecken. Zudem
wird das abflieBende GieRRwasser wieder auf-
gefangen. Gesteuert werden Lufttemperatur
und Feuchtigkeit von einem Klimacomputer.
Insgesamt werden so jahrlich 9000 Tonnen
CO, ,eingespart” indem Geothermie statt
Erdol verwendet wird. Des Weiteren werden
durch die regionale Vermarktung pro Jahr
etwa 400.000 LKW-Kilometern gegentber 5 4 P !
Importen aus Holland gespart. "©@e"mijsebau S
Obwohl die Tomaten nicht in natlrlichem Trotz aller Technik im Gewachshaus wird
Boden, sondern in torffreiem Kokossubstrat, die Bestaubung von Hummeln ausgefihrt.
und nicht an der frischen Luft, sondern unter
Glas wachsen, wird ihre Bestaubung von
Hummeln erledigt. Auch andere Nitzlinge
setzt Josef Steiner in seinem Gewachshaus
gezielt aus, zum Beispiel Schlupfwespen und
Raubwanzen gegen Tomatenschadlinge.
Pestizide werden nicht eingesetzt. Das
Kokossubstrat stammt zudem aus Sri Lanka,
wo es beim Anbau von Kokosnissen abfallt
und wird nach Benutzung im Gewachshaus
noch als Diinger auf die angrenzenden Felder
ausgebracht. Einzig die Nahrstoffversorgung
ist noch nicht 6kologisch. Es werden mine-
ralische Dlinger eingesetzt.

Zur Bewdsserung der Pflanzen wird nur
Regenwasser eingesetzt, welches in einem
Ruickhaltebecken gesammelt wird.
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Das Unternehmen “TrockenKasper
wurde von Dirk Manzinger und Steffen
Angersbach ins Leben gerufen. Es
produziert vegane Gemdusebrihe

und Fertigsuppen aus regionalen
Zutaten ohne Geschmacksverstarker,

Konservierungsstoffe und co. Die Becher |

Das Start-Up “Sonnengldaschen” produ-
ziert vegane Brotaufstriche aus Gemuse,
welches aufgrund von &aulRerlichen
Schonheitsmakeln oder ganz einfach
der falschen GroRe, sonst nicht ver-
kauft werden kann. Das Gemdise bezie-
hen die drei Kopfe des Projekts (Luisa
Pelzer, Anja Baumgartner und Franziska
Doll) direkt von den Landwirten,
sodass Zwischenlieferanten und lange
Transportwege wegfallen. Bestellung
unter: www.sonnenglaeschen.de/shop .

bestehen aus nachwachsenden und natir- §-
lichen Rohstoffen und sind biologisch
abbaubar. Zu beziehen sind die Produkte
online unter www.trocken-kasperl.de oder
zum Beispiel in Wimmers Hofladen in der
Riegerau 21, Marzling.

> .(1

; *
@ ZAipulvar

“Zeitpulver” entwickelt vollwertige und
nachhaltige Mahlzeiten aus geretteten
Lebensmitteln, die schnell und einfach
zubereitet werden kénnen und alle essen-
ziellen Nahrstoffe enthalten. Zeitpulver
ist vegan, glutenfrei, sojafrei und enthalt
nur fruchteigenen Zucker. Das Team
(Anna Kreutz und Daniel Nagy) verwen-
det Uberwiegend regionale Bio-Rohstoffe.
Die Pulver sind online unter zeitpulver.de

1 bestellbar.

empathz! | November 2021 |

ER Food-Start-up-Inkubator

Weihenstephan (FSIWS)
wurde Anfang Juni 2019 durch die
HSWT ins Leben gerufen. Dieser
ermoglicht es Studierenden sowie
Mitarbeiter*innen der HSWT und
der am Campus Weihenstephan
verbundenen Einrichtungen,
ihre Unternehmensideen im
Lebensmittelbereich zur Marktreife
zu bringen. Hochschulexterne
Grunderinnen und Grinder kénnen
Uber den FSIWS fachkompetente
Studierende aus allen Bereichen der
Lebensmittelwertschopfungskette
als Partner oder Mitarbeiter
gewinnen.

{{ Der FSIWS erméglicht uns, dass

wir in ihren professionell aus-
gestatteten Raumlichkeiten unter
hochster hygienischen Bedingungen
produzieren konnen. Des Weiteren
unterstutzten sie uns mit Know How
und ermoglichen uns regelmalige
Erfahrungsaustausche mit anderen
Food Startups”

Zeitpulver

EITERE SPANNENDE START-
UPS aus Freising wie Yalite
(Jasmin-Limetten-Eistee) oder Plain
(nachhaltige Pflanzenmilch) findet
ihr unter: fsiws.com/fsiws-startups
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Deutschland ist wasserreich: nur in vier
Prozent unserer Grundwasserspeicher
wird weniger Wasser gebildet, als wir
daraus entnehmen. Willst du, dass in
Regionen Wasser gespart wird, wo
Trinkwasserknappheit fur die Bevolkerung
herrscht? Dann solltest du deinen “virtu-
ellen” Wasserverbrauch bertcksichtigen:
Der Wasserverbrauch, der hinter unseren
Konsumgtitern steckt.

WIE VIEL VIRTUELLES WASSER
O VERBRAUCHST DU ETWA PRO
TAG (DEUTSCHER DURCHSCHNITT)?
A) 121 LiTer
B) 500 LiTer
c) 4200 LiTer

ORDNE DIE FOLGENDEN
0 2 KONSUMGUTER NACH IHREM VIR-
TUELLEM WASSERVERBRAUCH:
A) RINDFLEISCH, KONVENTIONELL (100G)
B) RINDFLEISCH, WEIDEHALTUNG (100G)
C) SCHWEINEFLEISCH (100G)
) KASE, WEIDEHALTUNG (100G)
) NUDELN (100G TROCKENGEWICHT)
) KARTOFFELN (100G)
G) TOMATEN (100G)
H) TAFEL SCHOKOLADE (100G)
[) TASSE KAFFEE (250ML)
J) TASSE TEE (250ML)
K) 1 T-SHIRT (REINE BAUMWOLLE)
L) 1 AuTto

=)

E
F

1. 7.
2. 8.
3. 9.
4. 10.
5. 11.
6. 12.
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Entscheidend bei der Beurteilung, ob
dieser Wasserverbrauch problematisch
ist, ist jedoch noch die Aufschlisselung,
ob es sich um naturliches Regenwasser,
Trinkwasser oder durch das Konsumgut
stark belastetet Abwasser handelt und wo
das Herkunftsgebiet des Produkts ist.

ORDNE DIE PRODUKTE AUS FRAGE
2 NACH IHREM VERBRAUCH AN
RINKWASSER UND IHREM ABWASSER
(BEIDES ADDIERT).
1. 7.
2. 8.
3. 9.
4. 10.
5.
6.

11.
12.

JEDER DEUTSCHE ISST DURCH-
SCHNITTLICH CA. 22KG TOMATEN
IM JAHR, DIE EINEN VERBRAUCH VON
2000L WASSER HABEN (27 BADEWANNEN
VOLL). WOHER STAMMEN DIE TOMATEN?
A) ZU 94% AUS DEUTSCHLAND, DER REST
AUS ANDEREN LANDERN, WO ES AUCH
VIEL WASSER GIBT.

B) ZU 94% NICHT AUS DEUTSCHLAND,
DABEI VOR ALLEM AUS SPANIENS TROCK-
ENEM SUDEN.

WIE VIEL WASSER VERBRAUCHT

DEUTSCHLAND INSGESAMT
AUSSERHALB SEINER LANDESGRENZEN?
A) 69%
B) 20%
C) 10%
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EHR INFOS VIRTUELLES
Wasser:

Gurster (2015): Ist
Wassersparen Unsinn?
Utopia. https://utopia.
de/ist-wasser-sparen-
unsinn-4491/

oekstra & van Heek

(2017): Product
gallery. Water Footprint
Network. https://water-
footprint.org/en/
resources/interactive-
tools/product-gallery/
Vereinigung Deutscher
Gewasserschutz e.V.
(2004): Produktgalerie.
http://virtuelles-wasser.
de/produktgalerie.html
Mekonnen & Hoekstra (2010):
The green, blue and grey water
footprint of farm animals and
animal products.

Antworten auf Seite 26.




ORDNE DIE FOLGENDEN
O 6 KONSUMGUTER NACH IHREM
CO2-AQUIVALENTEN.-AUSSTOSS IN
AUTOKILOMETERN:
A) RINDFLEISCH, KONVENTIONELL (100G)
B) RINDFLEISCH, EXTENSIVE WEIDE (100G)
C) GEFLUGEL, FRISCH, BIO (100G)
D) KASE (100G)
E) MILCH, KONVENTIONELL (100ML)
F) MILCH, BIO (100ML)
G) SOJAMILCH (100ML)
H) NUDELN (100G TROCKENGEWICHT)
|) KARTOFFELN (100G)
J) POMMES, TIEFKUHL (100G)
K)TOMATEN, REGIONAL, BIO, AUGUST (100G)
L) TOMATEN, REGIONAL, BIO, FEBRUAR(100G)
M)TOMATEN, REGIONAL, KONVENTIONELL,
AUGUST (100G)
N) MUSCHELFLEISCH OHNE SCHALE (100G)

IHREN UNTERNEHMEN ZU.

A) HAAGEN-DASZ, MOVENPICK, SCHOLLER,
SMARTIES, AFTER EIGHT, KITKAT, LION

B) BEN & JERRYS, LANGNESE, CORNETTO,
SOLERO, MAGNUM

C) BALISTO, M&MS, BOUNTY, MILKY WAY,
SNICKERS, TWIX

D) OREO, TOBLERONE, DAIM, MIKADO,
MILKA, ECHTE SALZBURGER MOZARTKUGELN

E) DuPLO, HANUTA, GIOTTO, RAFFAELLO,
ROCHER, KINDER (BUENO, PINGUI,
UBERRASCHUNG...), MON CHERI, NUTELLA,
YOGURETTE

O 9 ORDNE DIE FOLGENDEN SUBMARKEN

1) FERRERO

2) MARS INCORPORATED

3) NESTLE

4) MONDELEZ INTERNATIONAL
)

5) UNILEVER

Etwa 80 Prozent des in Deutschland kon-
sumierten Orangensafts stammt aus
Brasilien.

Ein*e Plantagenarbeiter*in
O 7 in Brasilien pfluckt taglich
2000 kg Orangen in den 25kg-Sack
am Rlcken. Haufige Folge sind
Wirbelsaulenschaden. Wie viel ver-
dient er/sie damit?
A) AN EINEM KILO 0,2 CENT, ETWA 4
EURO PRO TAG
B) AN EINEM KILO 1 CENT, ETWA 20 EURO
PRO TAG
C) AN EINEM KILO 3 CENT, ETWA 60 EURO
PRO TAG

WELCHE DER FOLGENDEN

1 O AUSSAGEN TREFFEN AUF ALLE §

GENANNTEN MARKEN ZU?

A) ES WIRD SICH BEMUHT KINDERARBEIT
ZU VERMEIDEN. DIE FIRMA HAT EINEN
VERHALTENSKODEX DER SICH EINDEUTIG
GEGEN KINDERARBEIT AUCH BEI
LIEFERANTEN AUSSPRICHT.

B) ES GIBT NUR TEILWEISE EXTERNE BZW.

UNABHANGIGE KONTROLLEN GEGENUBER
KINDERARBEIT.

C) ES GIBT ERNSTZUNEHMENDE
VORWURFE UBER KINDERARBEIT AUF
DEN KAKAOPLANTAGEN AUF DIE NICHT
ODER “NEGATIV” REAGIERT WIRD.
“NEGATIV” BEDEUTET: ES GAB NUR
INTERNE KONTROLLEN UND/ODER
VORWURFE WURDEN ABGESTRITTEN.
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Da die Orangen in groRen Monokulturen
wachsen, miissen Pestizide eingesetzt
werden. Die Rickstdnde im Obst flir den
Konsument*innen sind nur gering — die
Arbeiter*innen in siidamerikanischen
und afrikanischen Landern sind dagegen
nur kaum oder gar nicht gechitzt. Am
weltweiten Pestizideinsatz erkranken
jahrliche mehrere Millionen Bauern und
Bauerinnen sowie Landarbeiter*innen.

Sortiert die folgenden Friichte

0 8 nach ihrem Pestizideinsatz pro

Hektar.
ANANAS (COSTA RICA)
BANANE (ASIEN, AFRIKA, SUDAMERIKA)
ORANGEN (BRASILIEN)
KONVENTIONELL ANGEBAUTES OBST
(EUROPA)

A
B
C
D

= — =

WIE VIEL PROZENT VERDIENT

1 1 EIN*E KAKAOBAUER*IN AN EINER

TAFEL SCHOKOLADE (100G), DIE IM

SUPERMARKT FUR ETWA 1€-1,5€

VERKAUFT WIRD?

A) CA. 5%

B) CA. 20%

C) CA. 40%

Antworten auf Seite 27.
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Quiz: Antworten

RICHTIG IST ANTWORT C. 4200
Liter virtuelles Wasser verbr-
auchst du in etwa jeden Tag. Das sind 28
volle Badewannen Wasser und innerhalb
einer Lebenszeit von 100 Jahren ganze
1,4 Milliarden Liter- etwa die Halfte des
Starnberger Sees.

L>K>B>H>A>C>D>1>E>

F >J > G Auto (400.000L)> T-Shirt
(Z500T) > Rindfleisch, Weidehaltung
(2183L) > Schoki (1.720L) > Rindfleisch,
konventionell (1025L) > Schweinefleisch
(600L) > Kase, Weidehaltung (590L) >
Tasse Kaffee (264L) > Nudeln (185L) >
Kartoffeln (29L) > Tee (27L) > Tomaten
(22L)

L>K>A>C>B>E>D>H>G

> 1> F>J. Auto > T-Shirt (1150L)
>"Rindfleisch, konventionell (140L) >
Schweinefleisch (108L) > Rindfleisch,
Weidehaltung (71L) > Nudeln (56L) >
Kase, Weidehaltung (53L) > Schoki (34L)
>Tomate (11L) > Kaffee (11L) > Kartoffeln
(10L) > Tee (5L)

RICHTIG IST ANWORT B.

94 Prozent aller Tomaten stam-
men nicht aus Deutschland und dabei
haufig aus trockenen Gegenden wie
Spaniens Siden.
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by In der Region Almeria

in Spanien sind 31000
Hektar (eine fiinfmal so
grolle Flache wie Freising) von
Gewachshausern und Plastikplanen
bedeckt. Der Wasserverbrauch ist
enorm. Auch Bio-Produkte werden
hier angebaut.

RICHTIG IST ANTWORT A.
05 Deutschland verbraucht 69%
SEINES virtuellen Wasserbedarfs auRer-
halb der Landesgrenzen.

d d d d :
180 Liter Regen 180 Liter Regen 180 Liter Regen 180 Liter Regen 180 L1ter Regen
10 Liter 10 Liter 10 Liter 10 Liter 10 Liter 10 Liter 10 Liter
10 Liter 10 Liter 10 Liter 10 Liter 10 Liter 10 Liter 10 Liter
éi?_) Hinter 100g Rindfleisch aus konventioneller
%%d Haltung stecken etwa fiinf Badewannen
= Il Regenwasser und 14 Eimer voll ver-
= \ Vo
‘ =5 brauchtes Trink- und anfallendes Abwasser.
Tomaten schneiden vergleichsweise gut ab:
10 LiterRegen 10 Liter Hinter 100g Tomaten steckt etwa ein Eimer
voll Regnwasser und ein Eimer voll Trink-
und Abwasser.
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Quiz: Antworten

STICHWORT: CO2-AQUIVALENTE

N>A>L>D>J>C>E>F>H >B INEN UBERSICHTLICHEN UELLEN FUR DIE

O 6 >1>M>K RECHNER fiir den CO2- Q Emissions-Angaben in

Muschelfleisch (22km) > Rindfleisch, kon- Ausstol’ von Lebensmitteln L6sung 06:

ventionell (21km) > Tomaten, Regional, bio, bietet die Seite der Klimatarier EINERT & Stollt

Februar (6,4km) > Kase (6km) > Pommes, ™ ™ (2008): Factsheet:

TK (4km) > Gefllgel, bio (2,1) > Milch, kon- “Erndhrung und Klima”. Team

ventionell (0,7km), Bio-Milch (0,6) > Nudeln Global-Methodenbausteine.

(0,6km), Rindfleisch, extensive Weide (0,6km) '|,| . & RITSCHE & EBERLE (2007):

> Kartoffeln (0,1km) > Tomaten, regional, :'|:.3|- Treibhausgasemissionen

konventionell, August (0,06km) > Tomaten, durch Erzeugung und Verar-

regional, bio, August (0,02km) u . o IJ beitung von Lebensmitteln,
Arbeitspapier. Oko-Institut

elV.., Tabelle 2.

ATIONAL TRUST

(2012): What’s your
beef? Abbildung 3. (zum
Unterschied konventio-
nelles Rindfleisch versus
extensive Weidehaltung)
Alle drei Quellen sind kostenlos

Generell gilt: Mit Ausnahme von extensiver Weidehaltung bei der die gleichzeitige CO2-
Bindung im Boden eine Rolle spielt, haben Fleisch und andere tierische Produkte einen
héheren Ausstol? an CO2-Aquivalenten als pflanzliche Produkte. Sehr schlecht schneidet
auch Tiefkihlware ab. Bio, saisonale und regionale Produkte haben in der Regel einen
geringeren AusstofR als ihre Alternativen.

STICHWORT: ARBEITSLOHNE & PESTIZIDE BEI 0BST
offentlich im Internet zugan-

Richtig ist A: Die Arbeiter*innen ver- C>A>B>D
O 7 dienen nur 4 bis 6 Euro pro Tag. O 8 glich und via Suchmaschine

Orangen (200kg/Hektar) > Ananas auffindbar.
(52kg/Hektar) > Banane (30kg/Hektar)
> konventionell angebautes Obst aus
Europa (2- 5 kg/Hektar)

ER SICHER GEHEN
mochte, dass

STICHWORT: MARKEN & KINDERARBEIT BEI KAKAOD

O 9 1E, 2C, 3A, 4D, 5B.

INEN GUTEN UBERBLICK
Gber Kinderarbeit bei
verschiedenen Firmen
bietet die Seite “Aktiv gegen

Alle drei Aussagen tref- - den Bauer*innen
1 Q fen zu. sowoh!| Ferrero, Mindestabnahmepreise und so
Mars Incorporated, Nestlé, ein zuverlassiges Einkommen
Mondelez International als auch garantiert wird,
Unilever bemihen sich einerseits - mithelfende Kinder zur Schule
Kinderarbeit zu begrenzen, sind gehen,
aber andererseits nicht konse- - keine Jugendlichen unter 15
qguent genug und reagieren nega- Jahren als Arbeiter angestellt

Kinderarbeit”.

tiv auf Vorwiirfe.

Ein*e Kakaobauer*in verdient
an einer normalen Schoki ca.

5% und an einer fairtrade Schoki ca.
20% des Verkaufpreises. Ca. 40%
des Verkaufspreises gehen in beiden
Fallen an die Schokoladenfirma
fir weitere Zutaten und die
Verarbeitung.

werden,

- Jugendliche unter 18 Jahren
nicht gefahrliche Chemikalien
ausbringen oder andere
gesundheitlich schéadliche
Tatigkeiten ausliben missen

- Gewerkschaften erlaubt sind

der/die kauft FAIRTRADE.
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Die Eisenzufuhr kann sowohl bei Uberwie-
gend pflanzlicher Erndhrung als auch bei
Mischkost durchaus kritisch sein. Denn nicht
viele Lebensmittel verfligen Uber reichlich
Eisen. Zudem ist zwar in Fleisch und Fisch
Eisen in zweiwertiger, leicht fur den Korper
verfligharer Form vorhanden. In pflanzlichen
Produkten und in Eiern ist Eisen jedoch in
dreiwertiger, schwieriger verfligbarer Form
enthalten. Oxalsdure- wie sie in Spinat vor-
handen ist - hemmt die Aufnahme zusatz-
lich. Schwarzer und griiner Tee sowie Kaffee
hemmen zuséatzlich die Eisenverfigbarkeit.
Dagegen kann die Bioverfligharkeit von
Eisen durch die gleichzeitige Aufnahme
von Wi@iiia € gesteigert werden.
Oxalsdure wie im Spinat kann durch
einen Schuss Milch oder Sahne gebunden
werden. Der tagliche Eisenbedarf pro Tag
liegt bei Frauen bei etwa 15 bis 27mg und
bei Mannern bei etwa 10 bis 18mg.
Eisengehalt mg /100mg

Rindfleisch, gegart 2,1
Mangold 2,7
Spinat, roh 3,4
Tofu 3,7
Buchweizen 3,8
Brennnessel 1
Dinkel 4,4
Erbse g
Tempeh 5
Miesmuscheln 51
Haferflocken, kernig 5,8
Kichererbse 6
Pfifferlinge 6,5
Hirse, gegart 7
Linsen 8
Amaranth g
Leberwurst, fein 10,4
sehr gering verfiighares Eisen

gering-mittel verfiigbares Eisen
hoch verfiigbares Eisen

Heseker&Heseker(2010): Die Nahrwerttabelle.
Neuer Umschau Buchverlag, Neustadt.
ferro sanol® Eisenrechner (App im Playstore)
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Nicht nur fur die Eisenaufnahme ist
Vitamin C wichtig. Es starkt bekannterma-
Ren auch zum Beispiel das Immunsystem.
Nahrungsergdanzungsmittel sind hier jedoch
vollig unnotig. Selbst auf auslandisches
Obst wie Orangen oder Zitronen muss nicht
zurtickgegriffen werden. Denn viele heimi-
sche Frichte und Gemuse beinhalten bereits
mehr als genug Vitamin C. Der Tagesbedarf
liegt bei etwa 110mg.

Vitamin Cin mg/100g

Grinkohl ist reich an Vitamin C und Calcium

Heidelbeere 22
Orange 45
Zitrone 51
Erdbeere 57
Griinkohl 105
Paprika 117
Johannisbeere, schwarz 177
Brennnessel 300
Sanddorn 450
Hagebutte 1250

Calcium Magnesium

mg /100mg  mg/100mg
Freisinger Leitungswasser 7.8 2,5
Apollinaris 10 12
Gerolsteiner Sprudel 35 11
Sojamilch, Natur 12 40
Sojamilch, mit extra Calcium 105 40
Kuhmilch, Dickmilch, Kefir 120 12
Joghurt 130 12
Feta 450 15
Gouda 500 31
Brennnesseln 80 71
Broccoli (gegart) 109 24
Spinat (gegart) 126 46
Griinkohl (gegart) 175 31
Linsen 23 130
Haferflocken 43 135
Naturreis (unpoliert) 16 119
Reis (poliert) 6,2 32
Buchweizen 18 142

| S.28

Calciummangel ist recht haufig.
Fatal dabei ist, dass sich dieser
zundchst nicht im Blutbild zeigt, da
bei Mangel die Calciumspeicherin
den Knochen und Zahnen ange-
zapft werden. Dies kann zum
Beispiel Osteoporose zur Folge
haben. Calcium findet sich
vor allem in Milchprodukten.
Mit Calcium angereicherte
Pflanzendrinks haben etwa ver-
gleichbar viel Calciumgehalt wie
echte Milch. Auch griines Gemse
wie Grinkohl ist ein wichtiger
Calciumlieferant.

Magnesium ist zum Beispiel
wichtig fur Muskeln und Herz.
Schon 300 bis 400mg Aufnahme
pro Tag reichen vollig aus.



EiweilRe bestehen aus Aminosduren. Bei tie-
rischen Eiweill wie in einem Hihnerei liegen
die vom Korper bendtigten Aminosauren in
einer gunstigen Zusammensetzung vor. Bei
Eiweillen aus pflanzlichen Lebensmitteln wie
Linsen sind teilweise einzelne Aminosauren
in Uberzahl und andere in Unterzahl ent-
halten. Die Neusynthese von korpereige-
nem Protein wird durch die Aminosaure
beschrankt, die — im Verhéltnis zu den
menschlichen Aminosaure-BedUrfnissen —
in der geringsten Konzentration vorhanden
ist. Das ist die limitierende Aminosaure.

Ausgehend von der Verwertbarkeit des in
ihm vorhandenen Proteins besitzt jedes
Lebensmittel einen bestimmten “Protein
digestibility-corrected amino acid score”
(PDCAAS). Der Proteingesamtgehalt
eines Lebensmittels multipliziert mit
seinem PDCAAS ergibt den vom Korper ver-
wertbaren Proteingehalt des Lebensmittels.

Lebensmittel kdnnen sich mit ihren
Aminosauren auch ergénzen und zusam-
men einen hoheren PDCAAS als fur sich
genommen haben. Das ist beispielsweise
bei Linsen und Reis der Fall. Die limitie-
rende Aminosaure bei Reis ist Lysin. Daflr
verfiigt er Gber reichlich Methionin/Cystein.
Die limitierende Aminosdure bei Linsen ist
Methionin/Cystein. Dafur verfiigen sie Uber
reichlich Lysin. Der PDCAAS von (Wild-)
Reis betragt 0,55, der von Linsen 0,62 und
zusammen verzehrt erreichen sie einen
PDCAAS von 0,81. Der vom Korper verwert-
bare Proteingehalt eines Lebensmittels
muss also nicht unbedingt so groR sein, wie
in der Tabelle rechts angegeben. Er kann
bei glinstigen Lebensmittelkombinationen
noch steigen. Der Tagesbedarf an Protein
bei 70 Kilogramm Korpergewicht liegt bei
56 Gramm.

Verwertbares Protein

in g/100g
(Pell)Kartoffel, gekocht 2,0*
Marone, gekocht 2,1*
Polenta 2,1*
Spargel (gekocht) 2,2*
Rosenkohl 2,2*
Joghurt 2,5%*
Brokkoli (gekocht) 2,7*
Kokosnuss (frisch) 2,9*
Sojamilch 3,1*
Kuhmilch 3,2%*
Wilder Reis, gekocht 3,3*
Spinat 3,6*
Nudeln (Weizen, roh) 41*
Ackermelde, gekocht 41*
Erbsen, gekocht 45*%
Quinoa (gekocht) 4.7*
Getreidesprossen 4.8*
Tofu 5,6*
Roggenvollkornbrot 7,0*
Linsen, gekocht 7,6%
Haselnuss 8,2*
Kidney-Bohnen, gekocht 9,0*

Muscheln 9,2%*
Kichererbse, gekocht 9,4*
Paranuss 9,6™
Haferflocken 11,2*
Mandeln 11,4*
Hihnerei 11,6**
Lupinen, gekocht 12,1*
Buchweizen 13,2*
Walnuss 14*
(Mager)Quark 14,4%*
Amaranth 14,6*
Tempeh 14,7%
Erdnuss 18,1*
Cashewnuss 18,2*
Sonnenblumenkerne 18,4*

*eigene Berechnung nach Woolf, P. J.; Fu, L. L.
& Basu, A. (2011): vProtein. **Lépez, M.M.S.;
Kizlanzky, A. & Lopez, L.B. (2006): Evaluacién de
la calidad de las proteinas en los alimentos cal-
culando el escore de aminodcidos corregido por
digestibilidad.

Die Nahrwertangaben fir Mg, Calcium und
Vit.C stammen weitestgehend aus: Petter,
K. & Pohlmann, T. (2007): Die grolRe vegane
Nahrwerttabelle. www.veganity.com/GVNWT/
Naehrwerttabelle.pdf
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Buchweizen enthalt mehr verwertbares
Protein als Hihnereier und relativ viel Eisen

Tempeh ist der Star unter den protein-
und eisenreichen Produkten

UCHWEIZEN aus der Region
gibt es beispielsweise vom
Biohof Lex in Bockhorn. Tempeh
stellt die Tempeh Manufaktur im
Allgau aus deutschem und Gster-

reichischen Bio-Soja her. Beide
Produkte gibt es beispielsweise
im Tagwerk Freising oder im
Bioladen Lebenskunst zu kaufen.
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Seit seiner Erfindung durch den
Schweizer Arzt Dr. Bircher-Benner vor
etwa 100 Jahren, hat das Msli welt-
weit seine Verbreitung als lange sat-
tigendes Friihstlick gefunden. Leider
sind die Fertigmischungen an Msli,
die esim Laden zu kaufen gibt, meist
viel zu zuckerhaltig und verfligen nur
Uber wenige Vitamine und Minerale.
Daher ist es sinnvoll, sein MUsli selbst
zu mischen. Haferflocken mit einem
hohen Gehalt an Eisen, Magnesium,
Zink, Vitamin E, Vitamin K, Vitamin
B1, Vitamin B3, Vitamin B5 sowie
verwertbarem Protein bilden dabei

Zutaten fir eine Person:

- 50g Haferflocken

- 2 bis 3 Parantisse (10g)*

- 5 Mandeln (10g)*

- 1 EL Kokosraspeln (10g)*

- 1 El Kiirbiskerne (109)

- 1 Apfel (100g) bzw. Obst der Saison
- 150ml Milch*

*achte beim Kauf auf fairen (und 6kolo-
gischen) Handel.

die Basis. Eine kleine Menge an
Parantissen und Kokosnussraspeln
liefert den gesamten Tagesbedarfan
Selen. Paranusse liefern zudem wert-
volles Vitamin E. Ein paar Kiirbiskerne
sorgen flir zusatzliches Zink und ein
paar Mandeln beinhalten zusatz-
liches Vitamin B2 und Vitamin B3.
Ein Apfel schlieB3lich sorgt fiir lecke-
ren Geschmack und dafiir das die
gesamte Mahlzeit nicht zu kalori-
enreich wird. Zudem ergadnzt er teil-
weise den Vitamingehalt. Die zuge-
gebene Milch schlie3lich erganzt um
Vitamin B2, B3 und B12.

Zubereitung:

Nachdem der Apfel in Stlicke
geschnitten ist, kann die Mischung
ganz einfach kalt angertihrt werden.
Traditionell nach Bircher-Benner
werden allerdings die Haferflocken
Uber Nacht eingeweicht und der
Apfel mitsamt Gehause gerieben. Fiir
Porridge kdnnen die Haferflocken
zunachst leicht angerdstet werden
und dann mit Milch (oder Wasser)
abgeloscht werden und bei kleiner
Hitze ziehen. Die Nusse, Kerne und
Mandeln kommen beim Porridge
erst ganz zum Schluss dazu.

Nahrwertangaben fir die genannte Portion:

Verwertbares 12g*, 21% des
Protein Togesbedarfs**
Eisen Amg, 15-22%
hagnesium 125mg, 36%
Kalium 73bmg, 37%
Zink amg, 40 - 57%
Vitamin E 3225pg, 27%

Vitamin K 35ug, 50%
Vitamin B1 482ug, 37%
Vitamin B2 505ug, 36%
Vitamin B3 2256pg, 15%
Vitamin B3 732pg, 12%
Vitamin B& 222pug, 14%
Vitamin B12 0,6 pg, 15%%**

*eigene Berechnungnach Woolf, P.J.; Fu, L. L. & Basu,A. (2011): vProtein. **Tagesbedarf
an Protein bei 70kg Kérpergewicht ***Vitamin B12 ist bei (iberwiegend pflanzlicher
Ern&hrung kaum ohne Supplemente zu decken. Nahrwertangaben (aul3er Protein)
nach Petter, K. & Pohlmann, T. (2007): Die grof3e vegane N&hrwerttabelle.

empathz! | November 2021 | S.31




empathz! | November 2021

Im Himalaya und anderen Gegenden
Nepals steht bei fast allen Familien
traditionellerweise zweimal taglich
(morgens und abends), jeden Tag
derWoche das selbe Gericht auf dem
Tisch: eine Komposition aus einer
Portion Linsen (Daal), einer Portion
Reis (Bhaat) und einer Portion
griinem, gekochten Gem{se (Tarkari).
Das hat durchaus seinen Sinn, denn
die Mischung enthalt viel Eisen, ver-
wertbares Protein, Vitamin C, Vitamin
Kund Folat. Eine gute Grundlage fiir
anstrengende Wanderungen! Noch

Zutaten fur eine Person:

- 1/3 Tasse rote Linsen (50 bis 70g)
- 1 Tasse Wasser

-2 Zwiebel

- 1 Knoblauchzehe

- % Tl Ingwer

- % Tl Kreuzkiimmel

- % Tl Kurkuma

- Y2 Tl Chili/Paprika

- % Tl Koriander

- etwas Salz

- ca. 1 El Ghee oder Ol

Zutaten fur eine Person:
- 60g Buchweizen (1/3 Tasse)

oder 60g Wildreis (1/3 Tasse)
oder (traditionell) 60g Basmati-Reis

| S.32

besser ist es, wenn statt dem weil3en,
polierten Reis unpolierter Wildreis,
Hirse oder (deutscher) Buchweizen
verwendet wird. Buchweizen, Hirse
und Wildreis enthalten namlich zum
Beispiel wesentlich mehr Magnesium
als polierter, weiller Reis. Fir den
Geschmack und zusatzliches Protein
sowie Vitamine wird gerne auch eine
Portion selbst gemachter Joghurt
und fermentierter Rettich gereicht.

Zubereitung:

Die Linsen mit dem Wasser ca.
20 bis 30 Minuten kochen. In der
Zwischenzeit die Zwiebel, die
Knoblauchzehe und den Ingwer fein
hacken. Knoblauch, Kreuzkiimmel
und Ingwer in einer Pfanne mit dem
Ghee oder Ol anbraten. Die Zwiebeln
hinzugeben und 1-2 Minuten mitan-
schwitzen. Die restlichen Gewdlirze
hinzugeben und ca. 30 Sekunden
anbraten. Die gekochten Linsen
hinzugeben und alles gut durchmi-
schen. Fertig!

Zubereitung:

Den Buchweizen in der ca. dreifa-
chen Menge Wasser zum Kochen
bringen. Dann Hitze auf die nied-
rigste Stufe stellen und ca. 15 min
weiter kdcheln lassen. Den Reis mit
der doppelten Menge Wasser aufko-
chen und dann bei niedriger Hitze
ca. 10 bis 15 Minuten kdcheln lassen.



Zutaten flr eine Person: Zubereitung:

- 150g Ackermelde, Griinkohl 0.A.  Die Blatter der Ackermelde abzup- Ol anbraten. Das klein geschnit-

- % Tl Currypulver fen und griindlich waschen. Es kann tene Gemuse und das Currypulver
- % Tl Kreuzkiimmel auch anderes Gemise der Saison hinzugeben und so lange in etwas
- Va Zwiebel wie Griinkohl, Schwarzkohl, Brokkoli Gem{usebriihe (mit Wasser) diinsten,
- etwas Gem{sebriihe etc. verwendet werden. Dieses muss bis die Blatter weich sind.

dann ebenfalls gewaschen werden.

Die Zwiebel hacken und kurz zusam- Tipp: Daal und Tarkari kdnnen auch

men mit dem Kreuzkiimmel in etwas zusammen in einem Topf gekocht
werden. Daflir nach ca. 20 min
Kochzeit der Linsen das Gemiuse
Quelle: Martin Brem, Lovefoodasia zugeben.
Zutaten: Zubereitung:

Wascht den Rettich und entferntdas  Zutaten sowie 2 EL vom Speisedl
- 2 frische Rettiche (Juli-Oktober) restliche Griin. Schéalt den Rettich, dazu. Nehmt die sauberen und

- 4 EL Speiseodl halbiert diesen und schneidet ihn  befeuchteten Hande und knetet
- 1TL Kurkuma dann in 2 1/2 cm lange Streifen.  alles gut durch. Lasst die Mischung
- Salz Legt diese nun zusammen mit den  flir 1/2 Stunde ziehen bevor ihr sie
- 2 EL braune Senfkorner Senfkornern auf einem sauberen in ein Einmachglas fillt. Gebt nun
- 10 getrocknete Chilis Tuch aus und trocknet sie fiir einen  das restliche Ol dazu damit das
-4 TL Pfeffer Tag in der Sonne. Alternativ konnt  Gemise abgedeckt ist. Nun muss

ihr den Rettich und die Senfkérner  das Einmachglas an einem warmen
auf einem Backblech auslegen und  Ort (am besten Fenster) fiir 4-5Tage
im leicht geoffneten Backofen bei60  stehen bis der Rettich fermentiert
Grad fiir 2 Stunden trocknen. ist. AnschlieBend wird das Glas
In einem Morser werden dann die  einem dunklen und kiihlen Ort auf-
Senfkorner, Pfeffer und Chilis zer-  bewahrt. Der fermentierte Rettich ist
mahlen. Gebt den Rettich in eine  etwa ein Jahr lang haltbar.
Schiissel und mischt die gemahlenen

Gericht Protein Eisen®***  Vitamin K Vitamin C Folat Magnesium
(verwertbar)

100g Naturreis (gekocht) 20g* 7mg 205pg 58mg 82ug 83mg

150g Linsen (gekocht) 35% des 26-40% 293% 53% 27% 24%

50g Brokkoli Tagesbedarfs**

60g Buchweizen (roh) 21g* 9mg 205pg 58mg 72ug 97mg

150g Linsen (gekocht) 38% 33-50% 293% 53% 24% 28%

50g Brokkoli

60g Buchweizen (roh) 14g* 8mg k.A. 354mg k.A. 225mg

150g Ackermelde 25% 30-44% 322% 64%

60g Buchweizen (roh) 11g* 5mg 330pg 158mg 150pg  132mg

150g Griinkohl 25% 19-27% 471% 144% 50% 38%

*eigene Berechnung nach Woolf, P. J.; Fu, L. L. & Basu, A. (2011): vProtein. **Tagesbedarf an Protein bei 70kg Korpergewicht
***Der Eisenbedarf bei iberwiegend pflanzlicher Ernédhrung liegt bei 27mg fiir Frauen und 18mg fiir Ménner. Nahrwertangaben
(auBer Protein) nach Petter, K. & Pohlmann, T. (2007): Die gro3e vegane Néhrwerttabelle. www.veganity.com/GVNWT/
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Uberraschenderweise schneidet auch
dieses einfache, schnell zubereitete
und beliebte vegetarische Gericht
bei der Nahrwertzusammensetzung
gut ab und beinhaltet eine breite
Palette an wichtigen Vitaminen und
Mineralien sowie relativ viel verwert-
bares Protein.

Zutaten fir eine Person:

- 150g Nudeln (Trockengewicht)

- 2009 frische oder passierte Tomaten

- 50g gekochte Linsen, also ca. 259
rohe rote Linsen

- 25g Karotte

- 25g Staudensellerie

- 1 El Sonnenblumendl

- Zwiebel (etwa ein Viertel)

- 1 Knoblauchzehe

- Oregano, Basilikum, Petersilie

- Salz, Pfeffer

- 20g Kase zum Bestreuen

Mudeln mit Linsen-

Die Original Bolognese mit
Rinderhack hat etwa die selbe Menge
Eisen und verwertbares Protein sowie
vergleichbare Mengen an Vitaminen
und Mineralstoffen. Das vegetarische
Gericht schneidet dafiir doppelt so
gut bei der Klimabelastung ab als die
Variante mit Fleisch.

Zubereitung:

Die Karotten schdlen und fein
reiben. Staudensellerie sowie
Zwiebeln und Knoblauch sehr fein
wirfeln. In einem groBBen Topf das
Sonnenblumendl erhitzen und darin
die Zwiebeln und den Knoblauch
diinsten. AnschlieBend den Sellerie
und die Karotten hinzugeben und
kurz anbraten. Die Linsen unter-
mischen, kurz mitbraten und dann
mit den passierten Tomaten abl6-
schen. Mit den Gewlirzen abschme-
cken und 30 min mit geschlosse-
nem Deckel bei kleiner Hitze kochen
lassen. RegelmaBig umriihren. Nach
20min der Kochzeit, Nudeln auf-
setzen. Nudeln zusammen mit der
Bolognese geniel3en.

Mudeln Bolognese

Bolognese mit 100g Rinderhack
Verwertbares Protein  17mg mehr als 20 mg
Eisen 8mg, 30%* 7,5mg, 40%*
Magnesium 221,1 mg, 63% 207,28 mg 59%
Kalium 2918 mg, 73% 2.930 mg 73%
Zink 5.335 pg, 63% 8.107 pg 95%
Witamin A 516 pg, 102% 534 pg 55%
Vitamin E 17.952 pg, 128% 17.933 pg 128%
Vitamin K 110 pg, 169% 59 pg 50%
Witamin B1 675 pg, 62% 775 pg 71%
Witamin B2 497 pg, 41% 648 pg 54%
Vitamin B3 10.781 pg, 72% 16.506 pg 110%
Witamin B5 3.085 pg, 51% 3.188 pg 53%
Vitamin B& 1.317 pg, 54% 1.313 pg 594%
Folat 78 ug, 20% 74 ug 19%
Witamin B12 0,4 pg, 10% 4,8 pg 120%
Vitamin C 80.782 ug, 81% 76.000 ug 76%

*Der Eisenbedarf bei tiberwiegend pflanzlicher Ernéhrung liegt bei 27mg fr
| &ragign und 18mg fir Ménner, wéhrend er bei Mischkdstlern 15mg fir Frauen und
10mg flr Mé&nner betrégt.
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Tempeh ist fermentiertes Soja und
stammt urspriinglich aus Indonesien,
wo es in vielen Varianten gegessen
wird. Im Vergleich zu Tofu verfiigt
es Uber etwa dreimal so viel verw-
ertbares Protein pro 100g, sowie
Uber wesentlich mehr Eisen und
Magnesium und Vitamine. Tempeh
ist im Gegensatz zu Tofu auch eine
wichtige Quelle fiir Folat (Folsaure).

Zutaten fir eine Person:

- 100g Tempeh

- 2 El Soyasauce/Tamari

- 2 El Essig

- 3 El Speisestarke, z.B. Tapioka
- 1 Prise Salz

- Sonnenblumendl

Zubereitung:

Soyasauce und Essig mit einer Prise
Salz vermengen. Den Tempeh in
Scheiben schneiden (ca 1/2 cm
dick) und fiir 25 Minuten marinieren.
4-5 Essloffel Speisestarke in einen
tiefen Teller geben. Den marinierten
Tempeh darin wenden und zur Seite
stellen. Uberfliissige Stirke abklop-
fen. Reichlich Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Den Tempeh darin von beiden
Seiten goldbraun anbraten. Fertig!

Zutaten fur die Erdnusssauce:

- 80g Erdnussbutter (nicht gesalzen)
- 15ml Soyasauce/Tamari

- 30ml Ahornsirup

-45 ml Limettensaft

Tempeh gibt es zum Beispiel im
Tagwerk Freising zu kaufen. Er hat
relativ wenig Eigengeschmack,
deshalb empfiehlt es sich den
Tempeh 20 min bis mehrere Stunden
lang zu marinieren und danach kurz
anzubraten. Im folgenden Rezept
wird der Tempeh zudem vor dem
Anbraten noch kurzin Starke gewen-
det. Das macht ihn noch knuspriger.

Dazu passt Reis und gedampf-
tes Gemdiuse sowie z.B. eine
Erdnussbuttersauce. Auch zu einem
bunten Salat passt Tempeh hervor-
ragend. Feldsalat ist eine anspruchs-
lose Salatart, die auch im Winter und
Frihjahr Saison hat. Der Salat ist mit
102pg pro Portion & 709 eine wichtige
Folatquelle (34% des Tagesbedarfs).
Von etwa Mai bis September konnen
auch Brennnesseln gepfliickt und als
Salatgrundlage verwendet werden.
Diese enthalten vor allem viel Vitamin
Cund Vitamin A.

Zubereitung der Erdnusssauce:

Alle Zutaten miteinander vermengen
und in einem kleinen Topf erhitzen.
Fertig!

- Chili nach Belieben Tempeh Tofu

- 30-45ml Wasser (100g) (100g)
Verwertbares Protein  14,7g 5,bo
Eisen SMg 2,8mg
Magnesium 80mg, 23% 50mg, 14%
Folat 156pg, 52%  23pg, 8%
Vitamin K 120pg, 171%  5S50pg, 77%
Vitamin B1 260pg, 20%  20pg, 1,5%
Vitamin B2 B6o0ug, 46% 20pg, 1,4%
Vitamin B3 5000ug 33%  600ug, 4%
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Ob Apfel, Hagebutten, Haselniisse,
Steckriiben, Rote Beete oder Griinkohl
— der November hat so einiges an
frischen Zutaten zu bieten (siehe
Saisonkalender).

Zutaten fir vier Personen:

- 1 kg Hokkaido-Kiirbis,
- 100 g Semmelbrosel,
-75 g Mehl,
- 6 EL Olivenol,
- Kirbiskerne oder
frischer Salbei,
Salz, Muskat

Zubereitung:

Den Kirbis vierteln, die Kerne ent-
fernen, das Fruchtfleisch wirfeln. In
einem groRen Topf Salzwasser erhit-
zen; die Kurbiswirfel darin 15 Minuten
weich kochen. Den Kirbis abseihen
und den Topf mit dem Wasser beisei-
testellen. Die Kurbiswurfel in einer
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze

Zutaten fur vier Personen:

- 300 g gekochtes
Kirbisfleisch vom
Hauptgericht,

- 200 ml Sojadrink,

- geriebene Schale einer
unbehandelten Zitrone,

- 80 ml Apfel- oder
Birnendicksaft,

- Zitronensaft, Zimt,

- 20 g Agar-Agar,

- 1 Handvoll Pistazien

Der Klassiker ist naturlich Kirbis. Als
eher ungewodhnliche Zutaten seien
hier aber auch Springkrautsamen und
Schlehen vorgestellt.

trocknen, dann plrieren und kraftig
wiirzen. Das Pliree mit Semmelbroseln
und Mehl verkneten. Kirbisteig auf
einem mit Mehl bestdubten Brett zu
2 cm dicken Rollen formen. Kleine
Stlicke abschneiden und mit bemehl-
ten Handen Kugeln formen. Die
Kugeln mit einer Gabel etwas eindri-
cken. Das Kirbis-Kochwasser erneut
zum Sieden bringen und die Kirbis-
Gnocchi hineingeben. Die Hitze etwas
reduzieren. Wenn die Gnocchi hoch-
gestiegen sind, kurz ziehen lassen und
mit einer Schaumkelle herausneh-
men. Ol in einer groRen Pfanne erhit-
zen, Kirbiskerne oder Salbeiblatter
kurz anrdsten und die Gnocchi darin
wenden. Dazu zum Beispiel zu frischem
Rohkostsalat servieren.

Zubereitung:

Kurbiswdrfel pirieren. Den Sojadrink
aufkochen, Kirbismus, geriebene
Zitronenschale und Dicksaft hinzufi-
gen. Alles 10 Minuten kécheln lassen,
Topf vom Herd nehmen und das Mus
mit Zitronensaft, Zimt und Dicksaft
abschmecken.

Agar-Agar nach Packungsanleitung
anrihren und unter das heiRe
Mus geben. Fertige Masse in
Portionsformchen verteilen, mit
gehackten Pistazien garnieren und
flr mindestens

2 Stunden kihl stellen.

Die beiden Kiirbisrezepte stammen mit freundlicher Genehmigung aus dem
kostenlosen GenussN-Kochbiichle des Ministeriums fir Umwelt, Klima und
Energiewirtschaft Baden-Wiirttemberg (siehe Seite 36).
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Zutaten:

- 2 Essloffel Springkrautsamen
- 1 Knoblauchzehe

- 1 Bund Basilikum

- 100ml Olivenol

- 50g geriebener Parmesan

- Salz und Pfeffer

Schlehen wirken - auch auf Grund
ihres Vitamin C-Gehalts - entzlin-
dungshemmend und unterstit-
zen das Immunsystem. Die Friichte
sind erst nach Frost reif. Wer nicht
solange warten mochte, tut sie vor
der Verarbeitung fur einige Tage ins
Gefrierfach.

Zutaten:

- 1 kg Schlehen

- 4 Zweige Thymian

- 4 Lorbeerblatter

-1 TL Nelken

- 1L Wasser

- 250 g Salz

- leere Schraubglaser

Die Samen des Indischen Springkrauts
lassen sich von August bis November
ernten. Sie enthalten Parinarsdure -
eine Form der Omega-3-Fettsauren.

Der Geschmack der Samen ist leicht
nussig. Sie kdnnen roh oder gerostet
verzehrt werden und schmecken z.B.
im Salat, Musli, Kuchen, Risotto, Auflauf
etc.

Die Knoblauchzehe schélen, in kleine
Sticke schneiden und mit 1 Prise
Salz im Morser zerreiben. Saubere
Basilikumblatter und Springkrautsamen
zugeben und zusammen mit dem
Olivenol fein zerreiben. Danach den
fein geriebenen Parmesan zugeben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Fertig!

Schlehen schmecken zum Beispiel gut
als Marmelade, Likor oder im Kuchen.
Dieses Rezept fiir eingelegte Schlehen
ist etwas ungewohnlicher. Die pikan-
ten eingelegten Schlehen kénnen wie
Oliven als Antipasti, auf selbst gemach-
ter Pizza o. A. verwendet werden.

Zubereitung:

Die Gewdlrze mit Wasser und Salz in
einen Topf geben und zum Kochen
bringen. Aufkochen und wieder etwas
abkthlen lassen. Schlehen waschen
und in die Schraubglaser fillen. Mit der
heiBen Salzlake auffullen und fest ver-
schlieBen. Mindestens fiir vier Wochen
verschlossen ziehen lassen.

Das Rezept fiir die eingelegten Schlehen stammt mit freundlicher Genehmigung
von www.smarticular.net. Dort ist auch das Buch “Geh raus! Deine Stadt ist

essbar” erhaltlich.
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GenussMN-Kochbiichle

Restlos nachhaltig geniefen und CO, sparen

VEGANWELT
by
ULLRYKKA

UF DER WEBSEITE der Klimatarier

kann man einfach berechnen, wie
viel CO2-Emissionen ein Gericht ver-
ursacht: www.klimatarier.com/de/
CO2_Rechner

E 2l

UR ALLE, DIE kostenlos rein-

schnuppern mochten in eine saiso-
nale Kiiche mit kleinem CO2-Abdruck,
bietet sich das GenussN-Kochbiichle
des Ministerium flr Umwelt, Klima und
Energiewirtschaft Baden-Wirttemberg
an: www.nachhaltigkeitsstrate-
gie.de/genussn-kochbuechle .

INE TOLLE REZEPTDATENBANK

bei der man sich vegane Gerichte
je nach Saison oder nach vorhan-
denen Zutaten ausgeben lassen kann
bietet die Veganwelt von Ullrykka:
www.veganwelt.de/inhalt/kochen/k-
rezepte.html

EINE REZEPTE, DAFUR aber die

Standorte von essbaren Pflanzen
wie Walnusse, Holunder und Béarlauch
in Freising und anderen Stadten finden
sich auf der Webseite der Iniative
“Mundraub”: mundraub.org/map .

EGGY SCHATZ AUS Berlin
P veroffentlich in ihrem Blog unter
anderem zahlreiche Rezepte, die sich
mit essbaren Pflanzen vom Wegesrand
zubereiten lassen wie Gundermann-
Eis, Sauerkraut aus Ahorn-Blattern
oder Kornelkirschen-Wackelpudding:
zunehmend-wild.de/foraging/pflueck-

stueck/ .
i [m]

EZEPTE UND CO. rund um das

Thema Wildpflanzen gibt es auch
im “Wildpflanzen Magazin“ zu ent-
decken. Der Freisinger Herausgeber,
Steffen Fleischhauer, ist berlhmt fir
Blcher wie “Essbare Wildpflanzen”
(siehe S. 40). www.essbare-wildpflan-
zen.de/magazin.html .
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AS KOCHBUCH “VEGAN,

regional und saisonal” von
Lisa Pfleger bietet vor allem
Grundrezepte mit wenigen Zutaten
fir Kochneulinge. Zurilickgegriffen
wird dabei auf ausschlieflich
regionales und saisonales, wie es

¢ BIOKISTE VEGETARISCH"

VON Cornelia Schinharl bietet
etwas ausgefeiltere und trotzdem
noch einfache Gerichte fur den
Alltag an, deren Hauptzutaten
ebenfalls saisonal und regional
sind. Auf ein bisschen Zitrone,
Orange, Reis 0.A. hier und da wird
aber nicht verzichtet.

in ihrem Selbstversorgergarten
wachst.

AS KOCHBUCH “ERDE, Salz

und Glut” ist ziemlich teuer
in der Anschaffung, belohnt aber
nicht nur mit dsthetisch schénen
Bildern und Layout, sondern auch
einfachen Rezepten, die auf regio-
nalen und saisonalen Zutaten
basieren.

KRAUTKOPE
St Pl ¢ Yonric Scbon.

Erde,
Salz & Glut

Gemisckiche im Rhydhmus der Jahrescien

AS BUCH “ZUFALLIG

vegan” von der polnischen
Foodbloggerin Marta Dymek ist
ein wahrer Schatz an unkom-
plizierten, alltagstauglichen
Rezepten. Die regionalen, sai-
sonalen Gerichte sind nicht sor-
tiert nach Jahreszeiten, aber nach
Zutaten,

Rosa Wolff:

Arm aber Bio!
Das Kochbuch

Feine Oko-Kiiche
fiir wenig Geld

N DEM KOCHBUCH “Arm aber

Bio!“ von Rosa Wolff findet sich
alles Mogliche von Restekiiche wie
Brotsuppe und Radiesschenblatter
bis hin zu “Auberginenkaviar”.
Alles bio, vegetarisch oder vegan,
unkompliziert und mit wenigen
Zutaten preiswert realisierbar.

6 VERSCHIEDENE ESSBARE
3Pf|anzen(tei|e), die in jeder
Stadt am Wegesrand zu finden
sind, werden in dem Buch “Geh
raus! Deine Stadt ist essbar” vor-
gestellt. Zu jeder gibt es einfache
Rezepte, die durch ihre Originalitat
Uiberraschen. Wer kommt schon
sonst auf “Gierschlimonade” oder
“Kandierte Vogelbeeren”?

Geh raus!
Deine Stadt ist esshar

n vor deiner Haustiir

’ MARTA PYMEK - JAPIONOMIA

urmuc VEGA!

100 REZEPTESUR DIE
EGIONALE GEMUSEKUCHE
NIGHT NOR FUR VEGANER

KRAUTER.’"f
,KU’CHE I3

AS BUCH “WILDKRAUTER-

KUCHE“ kann iber die
Stadtbibliothek Freising ausge-
liehen werden und beinhaltet
zahlreiche einfache Rezepte mit
denen sich Krauter wie Barlauch,
Gansebllimchen und Brennnesseln
schmackhaft verarbeiten lassen.

AS BUCH “ESSBARE

Wildpflanzen”, welches
man sich in der Stadtbibliothek
Freising ausleihen kann, erleich-
tert die Bestimmung von 200
Pflanzen. Zu jeder Pflanze gibt
es Verwendungshinweise fir
die Klche. Fur Einsteiger noch
sicherer gelingt die Bestimmung
mit “Essbare Wildpflanzen einfach
bestimmen” von S. G. Fleischhauer.

Wildpflanzen

200 Arten bestimmen und verwenden

AtVERLAG
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Wie viel Wasser steckt hinter der Produktion von einer Tafel Schokolade? Was
haben Weiderinder mit Naturschutz zu tun? Wie spare ich am meisten CO
beim Einkauf? Welches Gemise bringt mich fit Gber den Winter? Ist “bio”
nur Etikettenschwindel? Diese und viele weitere Fragen rund um das Thema
nachhaltige Ernahrung beantwortet diese Ausgabe der empathZ!.

»An guadnl«



