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ERNAHRUNG 2.0

UNSERE ERNAHRUNG
BRAUCHT EIN UPDATE "

Mehr wissen — besser essen!



WARUM ISTUNSERE
ERNAHRUNG KLIMASCHADLICH?

Weil wir zu viele tierische Lebensmittel verzehren! Der Ver-
zehr von Fleisch, Milch, Milchprodukte, Eier etc. hat sich hier
bei uns und weltweit in den letzten Jahren enorm gesteigert.
Diese hohe Nachfrage kann nur durch ,industrielle Tierhal-
tung” gedeckt werden und das ist aus folgenden Griinden
klimaschadlich:

Die Tiere missen immer effizienter geziichtet werden, d. h.
schneller zunehmen, mehr Milch bringen, mehr Eier legen etc.,
damit diese Lebensmittel billig und in groRen Mengen zur Ver-
fligung stehen. Diese Leistungssteigerungen sind mit dem
hier wachsenden Futter nicht moglich, sondern benétigen
eiweilreiches Zusatzfutter (z. B. Soja). Dieses wird tiberwie-
gend in Stidamerika angebaut und dann zu uns exportiert. Fir
den Anbau dieses Sojas werden riesige Anbauflachen bend-
tigt. Diese Flachen werden geschaffen, indem der friiher dort
stehende Regenwald gerodet wird. Durch diese Brandrodun-
gen werden enorme Mengen CO, freigesetzt, ohne dass ein
nachwachsender Wald diese wieder binden wiirde.

In den Verdauungsorganen der Wiederkauer (Rinder, Schafe,
Ziegen etc.) bildet sich Methan, das beim Rilpsen und gasen
(pupsen) der Tiere freigesetzt wird. Methan ist ca. 25-mal
klimaschadlicher als CO.,.

Millionen von Nutztiere produzieren riesige Mengen Giille
(Gemisch aus Kot und Harn), die in diesem Umfang nicht als
Dinger vom Boden aufgenommen und verarbeitet werden
konnen. Dadurch werden groRer Mengen an Stickstoffver-
bindungen (Lachgas) freigesetzt. Lachgas ist etwa 300-mal
klimaschédlicher als CO,.



WIE SIEHT EINE KLIMAFREUND-
LICHE(RE) ERNAHRUNG AUS?

Kurz gesagt: weniger tierische Produkte wie z. B. Fleisch, Milch,
Milchprodukte, Eier und dafiir mehr pflanzliche Produkte wie
z. B. Getreide, Gemiise, Obst im taglichen Speiseplan.

Laut einer Studie des WWF sollten héchstens 3 Prozent unse-
rer Nahrung aus Fleisch- und Wurstprodukten bestehen. Das
entspricht etwa 300 Gramm pro Woche.

Wie stark wir den CO,-Abdruck durch eine pflanzlich basierte
Erndhrungsweise verringern kénnte, zeigt folgender Vergleich:

Lebensmittel CO, Aquivalente pro kg
Rindfleisch (Stallhaltung) 12,3
Kase 6,0
Bratling Veggieburger 1:5
Kartoffeln 0,2
Mischbrot 0,6
Apfel 0,3

Quelle: Ifeu Institut Heidelberg

Fur eine CO,-reduzierte Ernahrungsumstellung muss man
jedoch nicht komplett auf tierische Produkte verzichten, denn
weniger Fleisch, Kase, Eier und Milch zu konsumieren spart
bereits Treibhausgasemissionen ein.




WAS JEDER TUN KANN

Durch eine bewusste Erndhrung kann jeder Verbraucher
einen Beitrag zu Umwelt-, Klima- und Tierschutz leisten —
dabei gilt:

@ pflanzliche @ tierische
Kost Lebensmittel

@ frisch @ tiefgekiihlt
saisonal unter Glas

® besser ¢

@ bio als @ konventionell

@ regional @ global

@ hochwertiges @& viel Fleisch

Fleisch

Vegane Alternativen zu tierischen Produkten

Ei.ooooveveeeeeveveeneeee..Chiia- oder Leinsamen
Kuhmilch pflanzliche ,Milch”

(z. B. Mandel-, Hafer-, Sojamilch)
Butter.............................pflanzliche Ole und Fette
Kése...........cccoueu.......... Hefeflocken, Mandelmehl
(zum Uberbacken) und Semmelbrdsel

oder Hefeschmelz
Sauerrahm.....................pflanzlicher Rahm




Gesunde und bewusste Ernahrung ist sprichwortlich in aller
Munde und lasst immer mehr Menschen — aus gesundheit-
lichen, klimatechnischen oder ethischen Griinden — kulina-

risch umdenken.

Auf Genuss muss dabei niemand verzichten! Probieren Sie
die leckeren Rezepte aus und erfahren Sie, wie einfach es ist
Klima, Nutztiere und auch sich selbst zu schiitzen.

ISS BESSER FUR DIE TIERE

Das deutschen Tierschutzgesetz fiihrtin § 1 aus:

JZweck dieses Gesetzes ist es, aus der Verantwortung des
Menschen fir das Tier als Mitgeschopf dessen Leben und
Wohlbefinden zu schiitzen. Niemand darf einem Tier ohne ver-
nunftigen Grund Schmerzen, Leiden oder Schaden zufugen.”

Die Details zum Tierschutzgesetz werden fiir Schweine,
Hihner, Kiihe etc. in der , Tierschutz-Nutztierhaltungsver-
ordnung” geregelt. Hier finden sich konkrete Hinweise zu
den Haltungsbedingungen bei wirtschaftlicher Nutzung. An
folgenden Beispielen wird klar, dass § 1 des Tierschutzge-
setzes sich hier nur sehr bedingt widerspiegelt:

+ Fur die Haltung von Legehennen betragt die Besatzdichte
bei der Bodenhaltung max. 9 Hennen pro m? nutzbare
Flache, in mehreren Ebenen max. 18 Tiere pro m?
Stallgrundflache.

+ Fir die Haltung von Mastschweinen in Gruppen mit einem
Gewicht zwischen 50 und 110 Kilogramm sind 0,75 m? pro
Tier vorgeschrieben.

Der weltweite Fleischverzehr hat sich in den vergangenen
60 Jahren vervierfacht und wird sich bis 2050 noch einmal
verdoppeln! Um den weltweiten Bedarf an Fleischproduk-
ten zu decken, wird voraussichtlich immer mehr auf Mas-
sentierhaltung umgestellt.

Ein wochentlicher deutschlandweiter Veggietag wiirde je-
des Jahr 140.000.000 Nutztieren die Mast und Schlachtung
ersparen! Immer éfter mal Veggie — denn das gibt's ohne
Massentierhaltung und Tiertransporte!

Bitte beachten Sie: Die in dieser Broschure verwendeten Tierfotos
entsprechen nicht der Realitat in der industriellen Tierhaltung
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ISS BESSER FUR DICH

UbermaBiger Fleischkonsum kann zu

@ verschiedenen Krebserkrankungen
® Herz-Kreislauf-Erkrankungen

@& Ubergewicht
@ Bluthochdruck

@ Diabetes
fiihren.
ISS BESSER FUR DAS KLIMA

Eine vegetarische Erndh-
rungsweise tragt wesent-
lich zum Klimaschutz be;,
denn pflanzliche Nah-
rungsmittel sind nicht
klimaproblematisch. Ein
deutschlandweiter Veg-
gietag pro Woche wiirde
so viele Treibhausgase
einsparen wie 6 Mio. ste- -
hengelassene Autos. Grafik: Anteil der weltweit
verursachten Treibhausgase

ISS BESSER FUR DIE NATUR

Fleischkonsum belastet nachweislich die Umwelt.
So werden z. B. fiir ein Kilogramm Rindfleisch

- 16 Kilogramm Getreide und Soja verfiittert
- 50 Quadratmeter Regenwald vernichtet
- 20.000 Liter Wasser verbraucht:

- mehr Treibhausgase
erzeugt als bei einer
250 km langen

Autofahrt




Zutaten fiir 4 Personen

- 1 kleiner Weilkohl

-1 Glas Sauerkraut

- 2 Pack vegetarisches oder
veganes Hack

- 300 ml Gemiisebriihe

- Salz, Pfeffer, Majoran und
Oregano

- 2 Zwiebeln

- 2 Zehen Knoblauch

-1 Becher Saure Sahne
bzw. Hafersahne

- Ol zum Anbraten

Das Weil3kraut in kleine Streifen
schneiden. Die Zwiebeln und
den Knoblauch klein schneiden
und mit dem Veggiehack in

SCHOTT'SCHER
KRAUTTOPF

einem grofRen Topf mitdem Ol
anbraten. Nach und nach das
WeilRkraut hinzuftigen, ver-
rihren und mit geschlossenem
Deckel ca. 5 Minuten weiter-
braten.

Danach die Gemiisebriihe hinzu-
fiigen und 10 Minuten weiterko-
chelnlassen.

Nun das Sauerkraut hinzufligen,
umriihren und kraftig mit Salz,
Pfeffer, Majoran und Oregano
wiurzen.

Weitere 10 Minuten bei mittlerer
Hitze garen und danntesten, ob
das Weilkraut noch etwas biss-
festist.

Nun die Saure Sahne bzw.
Hafersahne unterheben und
nochmals abschmecken. An-
schlieend servieren.

NUDELN MIT
LAUCHGEMUSE

Zutaten fir 4 Personen
- 500 g Nudeln aus
Hartweizengriel3

- 800 g Lauch

- % | Gemusebriihe

- Etwas Ol zum Anbraten
- Pfeffer, Salz, 2EL Senf

- 200 g Schmand bzw. Sauer-
rahm und Soja-Rahm bzw.
Hafersahne fiir die vegane
Variante

- 150 g geriebener Hartkase,
alternativ veganer Parmesan
(oder selbst herstellten mit 100
g Mandelmehl, 40 g Hefeflo-
ckenund 10 g Semmelbrosel)

- 2 El Sojasofle

Den Lauch putzen, waschen und
in 1 cm grof3e Stiicke schneiden.

Das Ol in einen Topf geben, den
Lauch anbraten und mit Salzund
Pfeffer wiirzen.

Die Gemiisebriihe mit warmen
Wasser ansetzen und den Senf
einrihren. Die Brithe dann zum
Lauch geben und ihn fertig-
garen.

Nun die Nudeln aufsetzen und
garen.

Wenn der Lauch fertig gegart ist,
den Schmand bzw. die vegane
Rahm-Alternative zuftigen, noch
mal gut abschmecken und die
Sojasole einriihren.

Danach die Spaghetti mit dem
Lauch anrichten und mitdem
Hartkase tiberstreuen.




KARTOFFEL-
FLADEN

- 400 g Kartoffeln (vorwiegend
festkochend)

- 300 g Mehl (1050er) + etwas
zum Ausformen

-1 Pk. Trockenhefe

- Salz & Zucker

-1 TL Zitronensaft

- 4-6 Stangel Rosmarin

- 200 g Saure Sahne*

- rosa Pfefferbeeren

- 100 g Bio-Gorgonzola bzw.
kraftiger Bio-Ziegenkdse*

- 2 El Olivendl

* Fir eine vegane Variante: So-

ja-Sahne und Veggiekase ver-
wenden.

Kartoffeln mit Schale ca. 20 Min.
in Salzwasser garen.

Wihrenddessen Mehl, Trocken-
hefe, 1 TL Salz, eine Prise Zucker
und Zitronensaft in einer Schiis-
sel mit 200 ml lauwarmem Was-
ser zu einem geschmeidigen
Teig verkneten. Zugedeckt an

einem warmen Ort ca. 30 Min.
gehen lassen.

Kartoffeln abgief3en, kalt ab-
spilen, pellen undinca. 1/2 cm
dicke Scheiben schneiden.

Rosmarin waschen, trocken
schitteln und klein zupfen.

Teigvierteln und auf der bemehl-
ten Arbeitsflache zu 4 langlichen
Fladen ausziehen. Auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech
geben.

Jeweils 50 g Saure Sahne darauf
streichen, mit Kartoffelscheiben
und gezupften Rosmarin be-
legen, dann mit Salzundrosa
Pfefferbeeren wiirzen.

Gorgonzola oder Bio-Ziegenkase
zerpflicken und darauf verteilen,
etwas Olivendl dartiber traufeln.

Im 200 Grad heilRen Ofen auf der
mittleren Schiene ca. 20-25 Min.
backen.

- 100g Reiswaffeln

-150 ml Wasser

- 50 ml neutrales Pflanzendl
-1 EL Tomatenmark

-1 Zwiebel

- Salz & Pfeffer

- gemahlener Kimmel

VEGANES METT

Reiswaffeln mit den Handen in
einer Schiissel zerbroseln. Was-
ser salzen und aufkochen. Pflan-
zendl mit den Reiswaffeln zum
gekochten Wasser geben und 10
Minuten ziehen lassen.

Die Reiswaffelmischung mit
dem Tomatenmark vermengen,
evtl. noch etwas Wasser hin-
zugeben, falls die Masse zu
trocken ist.

Zwiebel fein wiirfeln, zur Reis-
waffelmischung geben und mit
Salz, Pfeffer und gemahlenem
Kiimmel wiirzen.




VEGANES

KAFFEEGULASCH

Zutaten fiir 4 Personen

- 1,2 kg Champignons

- 100 g Margarine, evtl. mehr
- 2 Knoblauchzehen

- 3 Zwiebeln

- 50 g Mehl

- 2 Tassen herben Rotwein
-1 Tasse Wasser

- ¥, Tasse starken Kaffee

- Salz

- Pfeffer

- Majoran

Die Pilze kurz waschen und
vierteln. In der Margarine por-
tionsweise stark anbraten und
aus dem Topf nehmen.

Zwiebeln fein wiirfeln, Knob-
lauch hacken und beides leicht
anbraten, auch herausnehmen.

Eventuell noch etwas Margarine
in den Topf geben, Mehl einriih-
ren, mit Wasser abloschen und
mit einem Schneebesen kréftig
rihren.

Wein, Kaffee und Gewiirze zu-
fligen und rihren, bis die Sauce
leicht dick ist.

Champignons, Zwiebeln und
Knoblauch wieder in den Topf
geben und mit geschlossenem
Deckel fiir ca. eine Stunde leicht
kocheln lassen.

Als Beilage eignen sich kraftiges
Baguette oder Nudeln.

Zutaten fiir 4 Personen

- 500 g Veggiehack

-2 -3 Ei(er), GroRe M

- 2 Brétchen, vom Vortag

- 2 m.-grofRe Zwiebel(n)

- 1-2 Zehen Knoblauch

- 2 EL Backmargarine
(oder Butterschmalz)

- 2 EL Senf, mittelscharf

- Salz und Pfeffer

- n. B. Paprikapulver, rosenscharf

- 0, fiir die Pfanne

(Wer mdchte kann auch: % Bund
Petersilie oder 2 EL TK-Peter-
silie oder Thymian oder Majoran
beifiigen)

VEGETARISCHE
FRIKADELLEN

Die Brotchen in kleine Wiirfel
schneiden oder in kleine Stiicke
reiflen, wer mochte, kann sie
auch zu Broseln reiben. Die Eier
in einer Schiissel aufschlagen
und verrithren. Dann tber die
gewdirfelten Brotchen geben und
gut einziehen lassen.

Die Zwiebeln sehr fein wiirfeln,
den Knoblauch fein stifteln, in
Margarine bzw. Butterschmalz
glasig diinsten, dann etwas ab-
kihlen lassen.

Hackfleisch, Zwiebeln, Brétchen-
Eier-Masse und 2 EL Senfin

eine Schissel geben und alles
miteinander verkneten. Mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver (edel-
suf geht auch, besser ist aber
scharf) abschmecken.

Aus der Masseca. 8- 10
Frikadellen formen.

Ol in der Pfanne erhitzen und die
Frikadellen bei mittlerer Hitze
von jeder Seite in ca. 5 Minuten

goldbraun braten. ..



WEITERE VORTEILE EINER
NACHHALTIGEN ERNAHRUNG

Eine pflanzlich orientierte Erndhrung sorgt nicht nur fiir den
Klimaschutz, sondern hat auch einen positiven Effekt auf

die weltweite Erndhrungsgerechtigkeit. Denn auf der Flache,
die fir die Herstellung von 4 Kilogramm Rindfleisch benétigt
wird, kann 100 Kilogramm pflanzliche Nahrung mit einem ver-
gleichbaren Nahrstoffgehalt angebaut werden. Die Erde kann
also deutlich mehr Menschen ernahren, wenn der Speiseplan
pflanzlicher wird.

Pflanzenbasierte Ernahrung tragt auch zum Gesundheits-
schutz bei. Ein geringer Fleischkonsum kann das Risiko von
typischen Zivilisationskrankheiten (z. B. Diabetes) deutlich sen-
ken. Dariiber hinaus begiinstigt die industrielle Tierhaltung die
Entstehung von Zoonosen (Infektionskrankheiten, die von Tier
zu Mensch tibertragen werden) sowie Antibiotika-Resistenzen.

Achten Sie beim
Verzehr tierischer
Produkte bitte auf die Hal-
tungsbedingungen der Nutz-
tiere. Weidedang sowie eine
den Bediirfnissen der Tiere
angepasste Haltung sind
nichtbillig zu haben.

Nattrlich stehen wir Ihnen gerne fiir ein personliches
Gesprach zur Verfligung: Ulrike Schott
Tel. 0173 2975931 | ulrike-schott@gmx.de

Eine Initiative des:

2 BUND Bund fiir Umwelt- und Naturschutz

FREUNDE DER ERDF Kreisverband Hersfeld-Rotenburg e.V.

Layout: ultraviolett.net

Bitte beachten Sie: Die in dieser Broschire verwendeten Tierfotos
entsprechen nicht der Realitat in der industriellen Tierhaltung.
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