Nachhaltige
Ernahrung
von A bis Z

Leicht verdauliche Informationen zu
klimafreundlichem Essen.

a Mehr Genuss -

weniger CO:

Stadt Ziirich
Umwelt- und
Gesundheitsschutz




Unsere Ernahrung verursacht

ein Drittel der Umweltbelastung
und 20 Prozent der Treibhaus-
gasemissionen unserer konsumier-
ten Guter. Wir haben jeden Tag
mehrmals die Chance, einen direkten
Beitrag fur das Klima zu leisten:
beim Einkaufen von Lebensmitteln,
Im Restaurant oder zuhause beim
Kochen.

Wir winschen viel Spass bei der
Lekture unseres A bis Z und vor
allem, viel Genuss bei der Anwen-
dung: Bon appétit!



wie «Avocados»

Nicht jedes regionale
Produkt schneidet in
Bezug auf den CO2-
Ausstoss automatisch
besser ab als impor-
tierte Waren. Tierische
Produkte haben gene-
rell einen héheren Res-
sourcenverbrauch -
auch in Bezug auf das
Wasser. Sogar exoti-
sche Friichte wie Avo-
cados und Bananen
belasten die Umwelt in
der Regel weniger als
tierische Produkte wie
Kése oder Ei.

Das gilt aber nur, wenn
Avocados & Co. mit
dem Schiff und LKW in
die Schweiz transpor-
tiert werden. Auf Flug-
ware sollte grundsatz-
lich verzichtet werden.
Wird ein Lebensmittel
eingeflogen, belastet
dies die Umwelt im
grossen Stil. Beim Ein-
kauf daher auf die «By
Air»-Etikette achten
und im Zweifelsfall
beim Verkaufspersonal
nachfragen.




wie «bunt»

Den Regenbogen es- zentrale Funktionen in
sen! Damit sind nicht unserem Korper lber-
Bonbons gemeint, son- nehmen. Ausserdem
dern buntes Gemiise. macht ein bunter Teller

Je farbenfroher der Tel- Lust auf mehr. Wenn
ler, desto besser. Gera- maglich, sollte das Ge-
de im Gemiise stecken  mise aus regionalem
viele verschiedene und saisonalem Anbau
Nahrstoffe, die nicht stammen.

nur das Gemuse bunt

farben, sondern auch



wie «Cacao»

Vom Kakaobaum bis
zur fertigen Schokola-
de ist es ein langer
Weg. Dabei wird viel
CO: freigesetzt: von
der landwirtschaftli-
chen Produktion tiber
die Verarbeitung der

Bohnen, die Verpackung
und Lagerung bis zum
Transport und Handel.
Frische, unverarbeitete
Produkte wie saisonale
Frichte haben eine
deutlich bessere CO2-
Bilanz.




wie «Deckel»

Energieeffizient kochen
und lagern, ist gar nicht
so schwierig: Pfannen
sollten genau auf die
Herdplatte passen und
einen Deckel haben,
der nicht nurin der
Schublade liegt, son-
dern beim Kochen zum
Einsatz kommt. Kochen
ist energiesparender
als Backen; ein Backo-
fen verbraucht weniger
Energie als ein Steamer.
Wer beim Neukauf von
Kihlschrank und Back-
ofen auf energieeffizi-
ente Geréate achtet,

kann zudem von Fér-
derbeitragen der Stadt
Zirich profitieren.
Weitere Informationen:

topten.ch




wie «Es ist kompliziert.»

Der Einfluss unseres
Konsumverhaltens kann
auf verschiedene Arten
abgebildet werden:
Umweltbelastungs-
punkte (UBP) beriick-
sichtigen neben den
Treibhausgasemissionen
auch den Wasserver-
brauch, die Verwendung
von Pestiziden und vie-
les mehr. Was in den

verschiedenen Okobi-
lanzen nicht berticksich-
tigt wird, sind die sozia-
len Aspekte. Bestimmte
Lebensmittel-Labels
schaffen einen 6kologi-
schen und sozialen
Mehrwert. Eine gute
Orientierung bietet die
Liste empfehlenswerter
Labels, welche gemein-
sam von der Stiftung
fir Konsumentenschutz,
WWEF, Helvetas und
Pusch erarbeitet wurde.
Zur Ubersicht:
labelinfo.ch
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wie «Food-Waste»

Food-Waste beginnt Uberschussiges Essen
lange bevor die Resten  an Freunde, Nachbarn
auf dem Teller liegen. oder Gaste verschen-
Vor dem Einkaufen ken. Angebote zum Es-
einen Blick in den Kuihl-  senteilen wie die 6ffent-
schrank und den Vor- lichen Kihlschranke
ratsschrank werfen von Madame Frigo nut-
und eine Einkaufsliste zen. Zu den Standorten:
erstellen. Dabei auf madamefrigo.ch

eine optimale Lage- EAE

rung achten. Gemein-
sam geniessen und [=]

Quelle: Daten SGE und EFZ Bericht 08 (2012), eigene Darstellung



wie «Gipfeli»

Gewusst, dass Butter

% des CO2-Ausstosses
eines Gipfelis ausmacht?
Pflanzliche Produkte
verursachen deutlich
weniger CO: als tierische

Produkte. Beim Kochen
und beim Backen kann
man zum Beispiel Butter
durch hitzestabiles Ol
oder pflanzliches Fett
ersetzen.

*UBP =Umweltbelastungspunkte fassen alle Auswirkungen eines Lebensmittels auf die Umwelt
in einer Zahl zusammen. Dabei ist die Belastung umso héher, je grosser die Punktzahl ausfallt.
Die Punkte beziehen sich auf eine Standardverzehrmenge. Quellen: eaternity



0,3 usP

Leitungswasser,
2dl PET-Flasche, 2dI

]
90 uspP

Mineralwasser

wie «<Hahnenburger»

Leitungswasser aus
Zirich ist von hoher
Qualitat und 300-mal
umweltschonender als
Mineralwasser.

wie «Integrale»

«Integrale» ist das italie-

nische Wort fir Vollkorn:

Bei Vollkornprodukten
wird, wie der Name
schon sagt, das ganze
Korn verwendet. Das
liefert wertvolle Nah-

Schliesslich muss Lei-
tungswasser nicht in
Flaschen abgefullt und
mit dem Lastwagen
transportiert werden.
Zum Wohl!

rungsfasern, macht
langer satt als Produkte
aus Weissmehl und
leistet einen Beitrag
zur Reduktion von
Food-Waste.




wie «Joghurt»

Milch und Milchproduk-
te haben in unserer Er-
nahrung einen hohen
Stellenwert: Pro

Tag verzehren wir im
Schnitt 1,1dl Milch,
53g Joghurt und 50g
Kése. Da es fiir die Her-
stellung von Kése sehr
viel Milch braucht, ist
er nicht sehr klima-
schonend. 100 g Hart-
kase verursachen rund
finfmal so viele

CO2-Emissionen wie
100 g Joghurt. Darum
Joghurt den Vorrang
geben. Wenn einen die
Kaselust Gberkommt,
kann auch zum Frisch-
kase gegriffen werden.
Auch der verursacht
pro 100g weniger CO-
Emissionen als Hart-
kase.



wie «Kaffee»

Uberraschenderweise
schneiden Bohnen-
kaffee und Kapselkaf-
fee in der Okobilanz
sehr &hnlich ab. Viel
entscheidender als die
Verpackung des Kaf-
fees ist seine Anbauart:
Biokaffee belastet die
Umwelt deutlich weniger
stark als konventionell
angebauter Kaffee.

15 uBpP

Krautertee,

Lust, sogar noch einen
grosseren Beitrag zum
Umweltschutz zu leis-
ten? Dann lohnt es sich,
ab und zu Tee anstatt
Kaffee zu trinken.

Was ist eine Okobilanz?

2d 2dl

51 usr

Schwarztee,

575 usp

Kaffee schwarz,
2dl



wie «Luxus»

Ein kleiner Aperitif vor
dem Abendessen, ein
Stiick Schokoladentorte
zum Nachmittagskaffee
und das Glas Rotwein,
um das Wochenende
einzulauten. Unsere
kleinen Luxusmomente
im Alltag stellen einen
grossen Posten auf
unserem CO2-Konto dar.
Im Vergleich zu den
Grundnahrungsmitteln

belasten sie unsere Um-
welt Giberproportional.
Sisses, Alkohol und Kaf-
fee geniessen wir des-
halb unserer Gesundheit
und unserem Planeten
zuliebe am besten in
einem gesunden Mass.




wie «Mut zum Seitensprung»

Fleisch verursacht
deutlich mehr CO:2 als
pflanzliche Produkte.
Zum Gliick steht die
pflanzliche Kiiche auch
Fleischtigern offen.
Setzen wir also 6fter

auf pflanzliche Proteine.

Das muss nicht immer
Tofu sein: Es geht auch

ganz einfach mit Hilsen-
frichten wie Bohnen
und Erbsen. Wie ware es
mit einer neuen Routine?
Zum Beispiel jeden
Sonntagabend ein neu-
es pflanzenbasiertes
Gericht ausprobieren.



wie «Nusse, Omega-3-
und Omega-6-Fettsauren»

Omega was? Niisse Cashewkerne, Pistazien,
enthalten neben anderen  Pecanniisse, Zedernker-
wertvollen Nahrstoffen ne... Auch kann Butter
viele gesunde ungesat- ofters durch Nussmus
tigte Fettsauren, so ersetzt werden. Das ist
genannte Omega-3- und nicht nur fein, sondern
Omega-6-Fettsauren. auch gesund und nach-
Deswegen sollten sie haltig.

taglich auf dem Speise-

plan stehen. Eine Hand-

voll geniigt und die 1 5 UBP
Auswahl ist gross: Baum- Haselnussmus,
nusse, Haselnlisse, pro kg

38 usp

Butter,
pro kg
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wie «Proteine»

Gewusst, dass beim
optimalen Teller die
Proteine ¥5 ausma-
chen? Die Schweizeri-
sche Gesellschaft fiir
Ernadhrung empfiehlt
ausserdem, dass die
Proteine auf unserem
Teller maximal zwei- bis
dreimal aus Fleisch be-
stehen — pro Woche.

Wenn Fleisch auf den
Teller kommt, dann am
besten ganzheitlich:
«Nose-to-Tail» und aus
artgerechter Haltung.




wie «Quittung»

«Fleischersatz- und La-
belprodukte sind doch
wahnsinnig teuer!» Im
Gegenteil: Proteinrei-
che Hulsenfriichte und
Nsse sind glinstiger

als Fleisch. Ausserdem:

Durch Food-Waste
gehen jahrlich durch-
schnittlich CHF 620.-

pro Person im Privat-
haushalt verloren. Geld,
das durch gute Meni-
planung gespart werden
kann. So bleibt mehr
Budget fiir nachhaltige
Produkte tbrig, und
unsere Umwelt profitiert
doppelt.

CHF 620.-



R+S

wie «regional & saisonal»

Beim Einkaufen nach- kurze Transportwege
haltige regionale und ohne Flugverkehr.
saisonale Produkte Nachhaltige regionale
bevorzugen und auf und saisonale Produkte
die Produktionsweise bieten zum Beispiel
achten. Durch die die Wochenmarkte und
Wahl von saisonalen Hofladen der Stadt

Produkten werden be-  Ziirich, der Gutsbetrieb
heizte Gewachshduser Juchhof oder die Alpo-
vermieden. Regionale maten.

Produkte garantieren



wie «Tofu, Tierfutter & Urwald>

«Fiir den Sojaanbau

zur Herstellung von Tofu
wird der Urwald in Brasi-
lien abgeholzt!» Stimmt
nicht ganz. Der grésste
Teil des weltweit ange-
bauten Sojas ist nicht fir
die menschliche Ernah-
rung bestimmt, sondern
wird an Masttiere verfut-
tert. Nur 2% werden zu

15009g Tofu

1275 kcal /1329 Protein

Tofu verarbeitet. Dieses
Soja wird meist in der
Schweiz oder in Europa
angebaut. Aus 1000g
Sojabohnen entsteht nur
1509 Fleisch, wahrend
aus derselben Menge
15009 Tofu hergestellt
werden kann. Dabei ist
auch der Proteingehalt
des Tofus rund viermal

10009 Soja

3300 kcal/350g Protein

héher als beim Fleisch.
Ware es nicht sinnvoller,
Soja respektive Tofu
direkt zu essen statt zu
verfuttern? Seuzacher
Edamame, Schweizer
Tofu und Tempeh sind
nicht nur pflanzlich,
sondern auch regional.

1509 Fleisch

215 kcal /309 Protein

2%* 80 %*
Direktverzehr Tierfutter
8%* 10 %*
Sojadl Biodiesel

é

* prozentualer Anteil an der weltweiten Sojaproduktion. Quelle:

in meat and milk production in the US from 1960 to 2016.

’

Mekonnen et al. (2019), Water productivity



wie «Verpackung»

Die Verpackung und mittels geht. Leichte
der daraus resultieren- Verpackungen, wieder-
de Abfall st6ren viele verwendbare Gebinde
Menschen, machen und Einkaufstaschen
aber nur1% dererndh-  bevorzugen: so viel
rungsbedingten CO2- wie nétig, so wenig wie

Emissionen aus. Verpa-  moglich.
ckungen erhéhen die

Haltbarkeit von Lebens-

mitteln. Deshalb darauf

achten, dass ein Ver-

zicht auf Verpackung

nicht auf Kosten der

Haltbarkeit des Lebens-

100 2750 5100
UBP UBP UBP

Verpackung Pflanzliche Fleischmabhlzeit
Mabhlzeit




wie «Wings»

Auch kleine Verande-
rungen haben eine Wir-
kung. Anstatt Rindsfilet
lieber saftige Pouletflii-
geli wahlen, denn Pou-
letfleisch belastet die
Umwelt viermal weniger
als Rindfleisch. Wenn
dabei noch auf die Edel-
stiicke verzichtet wird
und stattdessen Fligeli
als Chicken-Wings zu-
bereitet werden, wird
sogar noch ein Beitrag

1853
UBP

Pouletflugeli,
110g

zur Verhinderung von
Food-Waste geleistet.
Das nennt sich «Nose-
to-Tail» — also von der
Nase bis zum Schweif -
und ist ein topaktuelles

Thema in der Haute

Cuisine. Doppelt so fein
schmeckt es natiirlich,
wenn die Hiihner artge-
recht gehalten werden,
bevor sie zu Chicken-
Wings verarbeitet
werden.

3742

UBP

110g

Pouletbrust,

5928
UBP

Rindfleisch,
1109



wie «xund»

Eine ausgewogene
Ernahrung nach der
Lebensmittelpyramide
mit viel frischen Friich-
ten, frischem Gemiise
und Getreideprodukten
schmeckt nicht nur rich-
tig gut, sondern ist auch
gut fur die Umwelt.

Fleisch als etwas Beson-
deres geniessen und
pflanzliche Alternativen
bei Proteinen, Fetten
und Olen ausprobieren,
lohnt sich. Damit leisten
wir genussvoll einen Bei-
trag fiir das Klima und
fir unsere Gesundheit.



wie «Yellowtail»

Der Yellowtail-Thunfisch  Eine Hilfestellung hierzu
oder auch Gelbflos- bietet der WWF Fisch-
sen-Thun steht auf der guide, der auch als App
roten Liste gefahrdeter verfugbar ist. Weiterlei-
Arten, weil er ein belieb-  tung zur App:

ter Speisefisch ist. Um fischratgeber.wwf.de
ihm eine Verschnauf-

pause zu verschaffen, [=] =2 =]

sollten wir darauf ach- ]

ten, welche Arten wir

essen und wie die Fi-

sche gefangen wurden.

wie «zu verbrauchen bis»

Bei der Haltbarkeit von heit zuliebe wortlich
Lebensmitteln zwischen nehmen. «<Mindestens

«zu verbrauchen bis» haltbar bis» bedeutet,
und «mindestens halt- dass die Lebensmittel
bar bis» unterscheiden.  oft langer gut sind - hier
«Zu verbrauchen bis» kann man auf seine

sollte man der Gesund- Sinne vertrauen.




Was wir essen, beeinflusst unsere
Gesundheit. Unsere Erndhrung hat
aber auch grosse Auswirkungen
auf die Umwelt, das Klima und unsere
Lebensqualitat.

Das vorliegende A bis Z zeigt,
dass nachhaltige Ernahrung einfa-
cher ist, als man denkt. Mit span-
nenden Hintergrundinformationen
und konkreten Tipps gelingt es,
unsere Essgewohnheiten Biss fur
Biss umzustellen, und doppelt

zu geniessen: Klimafreundliches
Essen schutzt die Umwelt und
unsere Gesundbheit.

Indem Sie die Halfte einer Wir freuen uns, wenn Sie Weitere Informationen

alten Brotscheibe zu das A bis Z weitergeben, zur nachhaltigen Ernahrung
Croltons verarbeiten statt  wenn Sie es nicht mehr und zum Engagement
wegwerfen, haben Sie bendtigen. der Stadt Zirich:

die CO2-Emissionen fur stadt-zuerich.ch/ernaehrung

dieses Printprodukt kom-

pensiert. Danke. E EI

Ehr:



