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Was die Sicherstellung unserer Ernahrung betrifft, sind wir heute viel anfalliger.
Supermarkt- und Discounterketten zum Beispiel haben lediglich Nahrungs-
mittelvorrate fur 3 bis 5 Tage in ihren Regalen. Und die 5 groRen Supermarkt-
ketten kontrollieren rund 90 % des Lebensmittelmarktes (1).

Eine starke, regionale Lebensmittelversorgung ist lebensnotwendig, wenn
unsere Gemeinschaft selbststandiger sein soll, weniger abhangig von Ol und
globalen Preisschwankungen. In Zeiten globaler Verknappung oder bei lokalen
Versorgungsengpassen ist es wichtig, dass wir uns zu fairen Preisen gesund
und schmackhaft ernahren konnen.

FrGher wurden die meisten unserer Grundnahrungsmittel wie Getreide,
Gemuse, Fleisch und Milchprodukte im Umkreis von wenigen Kilometern
erzeugt. Heute werden sie vor allem per LKW, Schiff und Flugzeug aus der
ganzen Welt herantransportiert.

Wir miussen unser Essen nicht Hunderte von Kilometern reisen lassen und
damit CO, emittieren, Ol-Vorrate verbrennen und zu Verkehrsstaus und zum
Bau zusatzlicher Strallen beitragen. Macht man sich zum Beispiel die wahren
Kosten von Erdbeeren klar, die hierzulande zu Weihnachten angeboten
werden, wird man seinen Appetit darauf auf die Saison beschranken.

Stattdessen konnen wir eine gro3e Auswahl frischer, leckerer, saisonaler
Lebensmittel wenige Stunden nach ihrer Ernte essen — ohne industrielle
Verarbeitung und Ubermafige Verpackung: Regionale Abo-Kisten-Systeme
schaffen und erhalten Arbeitsplatze vor Ort und unterstitzen unsere lokale
Wirtschaft. Das ist manchmal sogar gunstiger als im Supermarkt. Naturlich
kann nicht alles vor Ort hergestellt werden (wie etwa Bananen, Kaffee, Tee
und Kakao), aber was in unserer Region wachsen kann, sollten wir auch hier
anbauen und von den regionalen Anbietern kaufen.
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Jede der folgenden Aktionen kann lhnen leckere, frische Lebensmittel fur
weniger Geld bieten, CO,-Emissionen und andere schadliche Umwelteinflisse
verringern und/oder helfen, eine starke regionale Lebensmittelversorgung aufzu-
bauen. All das kostet wenig oder gar nichts.

Sprechen Sie in |hrer Gruppe kurz Uber alle Aktionen und entscheiden Sie dann,
welche Sie personlich anpacken mochten und wann. Schreiben Sie Ilhren
eigenen Aktionsplan auf Seite 4.18. Hier die Aktionen im Uberblick:

* Regional und saisonal einkaufen (ab 4.4)

* Lebensmittel-Verpackungen vermeiden (ab 4.8)
* Speisereste minimieren (ab 4.10)

* Mehr Bio-Lebensmittel essen (ab 4.12)

* Obst und Gemuse selbst anbauen (ab 4.14)
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* Weniger Fleisch essen (ab 4.16)

Die Preise fiir Lebensmittel

Fast taglich horen wir von steigenden
Lebensmittelkosten. Doch im Verhaltnis zu
den gestiegenen Einkommen waren die
Ausgaben fur Grundnahrungsmittel in den
letzten Jahrzehnten stark rucklaufig:

Noch im Jahr 1950 betrug der Anteil unserer
Konsumausgaben fur Nahrungsmittel, Ge-
tranke und Tabakwaren im Durchschnitt
44 %, 1980 waren es nur noch 20 % und
heute sind es gerade einmal 13,7 %! (2
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Ersparnis €: gering Aufwand: gering Ersparnis CO;: gering

Unser Essen reist weiter als je zuvor: Die Transport-Distanzen fur Konsum-
guter haben sich in den vergangenen 30 Jahren verdoppelt. Dabei ist der
Transportaufwand fur Importprodukte inklusive Zulieferung und Verarbeitung
rund 50-mal so hoch wie der fur regional produzierte — mehr als 40.00
Kilometer statt rund 840 (3).

Familienbetriebe, lokale Schlachthofe, Verarbeitungsbetriebe, Wochenmarkte
und kleine Geschafte verschwinden allmahlich — aulerstande, sich im heuti-
gen globalen Markt zu behaupten. Die Konzentration der Lebensmittelversor-
gung durch Supermarktketten bedeutet den Verlust regionaler Besonder-
heiten, traditioneller Sorten und der lokalen Esskultur. Geld fliel3t aus der
lokalen Wirtschaft ab, da es von entfernten Lebensmittelkonzernen abge-
schopft wird, und die CO,-Emissionen steigen, weil unser Essen aus weit
entfernten Quellen geliefert wird.
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Beim regionalen Essen geht es auch um Lebensmittel, die so produziert und

vermarktet werden, dass unsere Gemeinschaft dadurch positiv gefordert wird.

Regional organisierte Lebensmittelversorgung hilft den Gemeinden bei ihrer

Entwicklung durch:

* Schaffung von Arbeitsplatzen und Forderung lokaler Unternehmensnetz-
werke

* direkten Absatz von Lebensmitteln ohne Hin- und Rucktransport Gber weit
entfernte Supermarktdepots

» Entstehen positiver sozialer Verbindungen bei Versorgen der Gemeinschaft
mit gesunden, frischen, saisonalen Lebensmitteln.

Ja, aber ... einige Lebensmittel konnen nicht regional produziert werden.
Handel ist unerlasslich und sehr selten kann eine Region fur sich vollig autark sein.
In einer fairen Art und Weise hat Handel auch positive Auswirkungen, einschlief3lich
der Ausbildung und besserer Lebensqualitat. Es ist schon, Dinge kaufen zu kdnnen,
die sich nicht regional produzieren lassen, aber wir konnen versuchen darauf zu
achten, dass die Waren fair produziert werden, wo immer sie auch herkommen
mogen.
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Nachste Schritte,

Einsparungen und Vorteile

Essen Sie regionales Essen von einem
Bauernhof in Ihrer Nahe. Es ist gesun-
der und frischer, wenn Sie Produkte in
der Saison kaufen.

Um Kosten zu sparen, schlieBen Sie
sich einer Lebensmittelkooperative an,
siehe www.foodcoops.de. Einen Ernte-
bzw. Saisonkalender fur Obst und
Gemuse, auch zum Download als PDF,
finden Sie hier:
www.regional-saisonal.de/
saisonkalender-gemuese

Notizen:

73

Tipps & Tricks

Unterstutzen Sie die ortlichen, inhaber-
gefuhrten Lebensmittelladen. Bitten Sie
sie, regionale Produkte anzubieten.
Kaufen Sie lhre Lebensmittel direkt vom
Bauernhof, Hofladen oder Wochen-
markt. Probieren Sie den ortsansas-
sigen Metzger, Fisch- oder Kaseladen.
Anbieter von o6kologisch erzeugten Pro-
dukten finden Sie im LebensmittelfUhrer
»Gutes Essen in Essen«, erhaltlich in
Bargeramtern, VHS, Bioladen etc. und
online unter transitiontown-essen.de/
lebensmittelfuehrer. Produzentenfihrer
von Slow Food Essen:
www.gute-lebensmittel-im-revier.de
Lassen Sie sich frische regionale
Lebensmittel bis an die Haustur liefern
(siehe nachste Seite). Statt mit dem
Auto zu fahren, verwenden Sie doch
einen Trolley, um lhre Einkaufe leichter
zu transportieren.

Besuchen Sie einen lokalen Bio-Bau-
ernhof (Adressen im Lebensmittelfuh-
rer, s. 0.) und erfahren Sie dort mehr
zur Erzeugung unserer Lebensmittel.
Fordern Sie mehr Bio-Produkte in der
Schule, im Krankenhaus, am Arbeits-
platz und uberall, wo Sie essen gehen.
Wie ware es, eine Regionalwahrung in
Kooperation mit verschiedenen Laden
einzufUhren? Das Geld bleibt in der
Region und unterstutzt lokale Laden.
So etwas gibt es schon fast 50-mal in
Deutschland: https://goo.gl/a5A5tr
Kostenlose Dokumentarfiime zu nach-
haltigen Lebensmitteln finden Sie auf
der Website www.filmefuerdieerde.ch.
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Abo-Kisten und Lieferservice fiur regionales (Bio-)Gemuse

Es gibt verschiedene Abo-/Bio-Kisten mit wunderbarem regionalem Gemuse.
Meist werden ausschlieldlich Bio-Produkte verkauft; die Palette reicht von
Kisten mit zusammengestelltem saisonalem Gemuse bis hin zu Kombinatio-
nen mit Fleisch, Milchprodukten, Wein, Spulmittel u. v. m.

Manche Abo-Anbieter verkaufen nur Produkte aus eigenem Anbau, andere
erganzen ihr Angebot von anderen Bio-Bauern der Region. Einige Frichte
werden importiert, in der Regel per Schiff anstatt per Luftfracht. Und bei den
meisten guten Programmen konnen Sie bis zu drei Gemusesorten angeben,
die Sie nicht mégen, um sie gegen etwas anderes zu tauschen.

In Essen gibt es bislang zwei Lieferdienste fur Abo-Kisten: »Flotte Karotte«
und »feldmaus naturkost ins haus«. Abo-Kisten sind meist preisgunstiger als
Produkte im Bio-Supermarkt. Den Umfang konnen Sie selbst bestimmen, ab
einem Wert von 10 Euro plus geringer Liefergebuhr.

Weitere Angebote finden Sie, indem Sie »Abokiste« und lhren Ort googeln
oder nutzen Sie den LebensmittelfUhrer »Gutes Essen in Essenc.

Auch zwei Bioladen bieten einen Lieferservice nach Hause an.

Adressen:

Flotte Karotte - Tel.: 02327-830 86 30 - Fax: 02327-830 86 55
post@flottekarotte.de - www.flottekarotte.de

feldmaus naturkost ins haus - Tel.: 0201-877 68 42 - Fax: 0201-877 68 43
info@feldmaus-lieferservice.de - www.feldmaus-lieferservice.de

Bioladen Frohnhausen - Mulheimer Stral3e 48 - 45145 Essen
Tel.: 0201-8777 2293 - cp.home@t-online.de

Naturkostladen Apfelbaum - Humannstrale 5 - 45276 Essen-Steele
Tel.: 0201-51 56 05 - apfelbaum@web.de
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Lokale Wochenmarkte

Besuchen Sie die Essener Wochenmarkte mit Ver-
kaufsstanden fur regionale Produkte wie Kase, Obst &
Gemuse, Brot, Kuchen, Fisch und vieles mehr. In acht
Stadtteilen finden Sie Stande mit Bio-Lebensmitteln.
Fur die Termine siehe www.wochenmaerkte-essen.de

Lokale Hofladen

Bioland-Hof Maas/Mittelhammshof
Markgrefstralle 15 - 45239 Essen-Heidhausen
Tel. 0201-40 93 19 - maas.guenter@web.de

Klosterberghof - Weg am Berge 39 - 45279 Essen
Tel. 0201-533 545

Biohof Felchner - Bollenberg 74 - 45470 Mulheim
Tel. 0208-371 577

Weitere Hofe mit konventionellem Anbau:

www.coolibri.de/redaktion/konsum/0815/
hoflaeden-ruhrgebiet/hoflaeden-in-essen.html

Lokale Selbsternte-Betriebe

Bioland-Hof Maas/Mittelhammshof
Markgrefstralle 15 - 45239 Essen-Heidhausen
Tel. 0201-40 93 19 - maas.guenter@web.de

Bauernhof am Mechtenberg - www.meine-ernte.de
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Oberschuirshof - www.oberschuirshof.de
Ackerhelden: www.ackerhelden.de/mietgarten/essen

Okologischer Lebensmittelfiihrer
»Gutes Essen in Essen«
transitiontown-essen.de/lebensmittelfuehrer

Produzentenfiihrer von Slow Food Essen:
www.gute-lebensmittel-im-revier.de
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Unsere Einkaufstuten bersten, die Mulleimer quellen Uber und uns gehen die
Deponien aus, um alles zu entsorgen. Wir werden von Verpackungen uber-
schwemmt und die Lebensmittelverpackungen sind am meisten Schuld daran.
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In der Tat geben wir ein Sechstel der durchschnittlichen Essenskosten fur
Verpackungen aus und sie verursachen ein Drittel unseres Hausmdlls. 4)

Ja, aber ... was tun die Supermarkte und Lieferanten? Ohne Frage muss die
Menge der sinnlosen Verpackungen reduziert werden. In Schrumpffolie verpackte
Gurken, Apfel in Schaumschalen und die Zahnpasta-Tube in der Pappschachtel sind
Beispiele fur unnotige Verpackung.

Die Unternehmen sind durch die Verpackungsverordnung gesetzlich verpflichtet, ihre
Verpackungen zurickzunehmen und zu recyceln und viele Lebensmittelhersteller
versprechen die Menge der verwendeten Verpackungen nachhaltig zu reduzieren.

Bis zur Umsetzung all jener vagen
Versprechen konnen wir die Ver-
antwortung fur die Verringerung
der Verpackungsabfalle, die wir
mit nach Hause bringen, selbst
ubernehmen.

Aufwendig verpackte Produkte ein-
fach im Regal stehen lassen!
Wenn sich die Verpackung nicht
vermeiden lasst, kdnnen wir ver-
suchen, sie weiter zu nutzen oder
zu recyceln, anstatt sie gleich in
den Mull zu werfen.
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Nachste Schritte, Tipps &
Tricks

Verpackte Produkte sind oft, aber
nicht immer, teurer als lose Ware.
Warum zahlen Sie fur Verpackung,
die nur weggeworfen wird?

Viele Obst- und Gemusehandler in
Essen bieten braune Papiertlten statt
Plastik an. Zubereitete Lebensmittel
halten sich nur kurz und kosten mehr
(Karotten und Kartoffeln, bei denen
die Erde nicht restlos entfernt wurde,
halten deutlich langer). Kaufen Sie
lhre Salate intakt, waschen und
schneiden Sie sie selbst und sparen
Sie Geld.

Notizen:

» Kaufen Sie Obst und Gemuse lose oder
in den Papiertuten der lokalen Geschafte.

« Nehmen Sie zum Einkaufen Taschen
mit.

* Tragen Sie immer einen Stoffbeutel fur
spontane Einkaufe bei sich!

* Wahlen Sie groRere Gebinde statt Mini-
Portionsverpackungen.

» Kaufen Sie grofere Behalter (z.B. Jog-
hurt) und flllen Sie sie um.

» Kaufen Sie Nachfullpackungen z.B. fur
Wasch- und Reinigungsmittel.

* Schauen Sie nach biologisch abbau-
barer Verpackung, die z.B. auf Pappe
oder Maisstarke basiert.

* Finden Sie heraus, wo es lokale Milch
noch in Pfandflaschen zu kaufen gibt.

* Suchen Sie nach Produkten, die in
recycelten oder leichter abbaubaren
Materialien angeboten werden.

* Fragen Sie die Filialleiter, was getan
wird, um Verpackungen zu reduzieren
und bestehen Sie darauf, dass Erfolge
sichtbar werden.

* Versuchen Sie alle Verpackungsabfalle
weiter zu nutzen oder zu recyceln — viele
Verpackungsbehalter machen sich gut
als Anzuchtschalen und Blumentdpfe!

Lebensmittel plastikfrei einkaufen in Essen konnen Sie bei »Glucklich Unverpackt«
in der RosastralRe 38 in Ruttenscheid: www.glucklich-unverpackt.de - Tel. 0162-982

9322

77

Transition Town — Essen im Wandel 12/2017




Nachhaltige Nachbarschaft oy praische
4.10 SPEISERESTE MINIMIEREN plonsnie an

Kosten: Ersparnis €: Aufwand: Ersparnis CO,:
keine bis mittel gering gering bis mittel gering

Rund ein Drittel aller Lebensmittel, die wir kaufen, landen im Mull und das
meiste davon hatte noch gegessen werden konnen. Die Verringerung von
Speiseresten ist ein wichtiges Thema und es geht dabei nicht nur um gutes
Essen, das verdirbt. Speisereste kosten die durchschnittliche Familie hunderte
Euro pro Jahr und sie verursachen schwerwiegende Umweltschaden. Wenn wir
alle damit aufhoren, noch genieRbare Lebensmittel zu vergeuden, wird sich die
CO,-Belastung derart verringern, als wirde man jedes funfte Auto still legen.
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Eine Reihe von Fragen steht im Mittelpunkt dieses Problems :

uassJ wa|qoid

* Mangelnde Planung, wenn wir Lebensmittel einkaufen. Wir kaufen mehr als
wir brauchen und dann geht’s oft zu wie beim Billigen Jakob (bei Angeboten
der Art: Kauf zwei fur den Preis von einem).

* Mangelndes Wissen Uber die Lagerung von Lebensmitteln: Dinge verderben
fridher, wenn wir nicht wissen, wie man sie frisch halt.

» Liickenhafte Kiichenkenntnisse z. B. wie man leckere Speisen aus Uberbleib-
seln zaubert oder die Beherrschung der Portionsmengen.

* Verwirrung uber Haltbarkeitsangaben auf Lebensmitteln, z. B. »mindestens
haltbar bis« gegeniber »zu verbrauchen bis«.

Naturlich sind einige Speisereste unvermeidlich. Die eigene Garten-Kompostie-
rung oder die getrennte Sammlung in der Bio-Tonne sorgen dafur, dass die
Auswirkungen minimiert werden.

Ja, aber ... ich liebe mein Essen und will nicht darauf verzichten! Speisereste
zu minimieren und Geld zu sparen bedeutet nicht, weniger Freude am Essen zu
haben. Im Gegenteil durfen wir uns fur gute Planung, gutes Essen, eingespartes
Geld und verringerten CO,-Ausstol3 durchaus selbst loben.
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Eine durchschnittliche Familie kann * Messen Sie die Portionen genau ab, z. B.
rund 400 Euro pro Jahr einsparen, 4 Portionen Reis = 1 Becher 250 ml/ 200g.
indem Sie einige einfache Schritte * Verwenden Sie einen Portionen-Rechner
beachtet (siehe rechts). z. B. bei www.kochenfuerviele.de, beson-
ders wenn mal viele Gaste am Tisch sitzen.
Notizen: * Frieren Sie Brot ein und nehmen Sie den

halben Laib, wenn Sie ihn brauchen. Zu viel
Suppe oder Risotto? Frieren Sie die Reste
ein, als Fertiggericht.

* Planen Sie alle Mahlzeiten fur 2 Wochen
im Voraus und erstellen Sie eine entspre-
chende Einkaufsliste. Sie sparen Zeit und
geben weniger aus.

» Halten Sie sich einen Vorrat an Grund-
nahrungsmitteln, um jederzeit eine Mahlzeit
zubereiten zu konnen.

* Beachten Sie diese Daten:
Mindesthaltbarkeitsdatum: Auch lange nach
Ablauf kénnen Sie die Produkte noch pro-
blemlos essen, verlassen Sie sich auf lhre
Nase und Ihren Geschmack.
Verbrauchsdatum: Dieses Datum gilt fur
leicht verderbliche Produkte wie Fisch,
Fleisch und Lebensmittel mit Eiern. Diese
sollten sie nach Ablauf nicht mehr essen!

* Verzehren Sie Produkte rechtzeitig oder
frieren Sie sie ein.

+ Befolgen Sie immer die aufgedruckten
Aufbewahrungshinweise des Herstellers.

» Kontrollieren Sie mit einem Kuhlschrank-
thermometer, ob lhr Gerat richtig eingestellt
ist. Beachten Sie die verschiedenen Tem-
peraturzonen (siehe Bedienungsanleitung).
* Seien Sie kreativ beim Verwerten von
Resten. Im Internet gibt es dazu jede
Menge Rezeptdatenbanken.

Mehr Infos: Utopia: https://utopia.de/galerien/lebensmittelverschwendung-10-tipps/
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Kosten: Ersparnis €: Aufwand: Ersparnis CO,:
keine bis gering keine bis gering gering gering bis mittel

Vier gute Grunde, um Bio-Lebensmittel zu essen :

+ Uber 20 % der Treibhausgasemissionen kommen heute aus Landwirtschaft
und Lebensmitteln. Die chemische Fertigung von Stickstoffdinger ist der
schlimmste Ubeltdter. Um nur 1 Tonne davon zu produzieren: braucht man
1 Tonne Ol, produziert dabei 7 Tonnen Treibhausgase und verbraucht 100
Tonnen Wasser. Bio-Bauern arbeiten ohne schadliche Chemikalien und
Mineraldunger und erlauben nicht den Einsatz von Gentechnik (GVO). (5

» Bio-Lebensmittel haben z. T. hohere Mengen an Mineralstoffen und Vita-
minen. Sie vermeiden den Einsatz von Pestiziden und umstrittenen Zusatz-
stoffen wie Aspartam, Geschmacksverstarkern und geharteten Fetten. Bio-Milch
hat zum Beispiel im Durchschnitt 68 % mehr essentielle Omega-3-Fettsauren ().
Konventionell erzeugte Blattgemuse, Kartoffeln und Erdbeeren sind besonders
stark mit Chemikalien bespriuht und mit Waschen entfernt man nicht alle
Ruckstande.
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» Tiere in Bio-Betrieben werden nicht dem routinemafligen Einsatz von Anti-
biotika ausgesetzt.

* Die Umstellung auf okologischen Landbau ist viel besser fur die Umwelt.
Wenn z. B. 10.000 kleine bis mittelgroRe Betriebe auf Bio-Produktion umgestellt
wurden, ware der Boden in der Lage, den Kohlenstoff-Ausstof® von 1.174.400
Autos zu speichern. (7)

VY
Ad

Naturland

Bioland

Ja, aber ... es ist doch viel teurer. Bio-Lebensmittel sind oft teurer, je nachdem, was
Sie kaufen und wann, aber der Handel macht den Preis. Der Grund fur diese
Preisdifferenz hat zwar mit den hoheren Produktionskosten zu tun, aber tatsachlich
werden von vielen Anbietern (besonders den Supermarkten) die realen Kosten
unserer Ernahrung durch den Import billiger Lebensmittel aus Ubersee verzerrt. Die
realen Kosten unserer Lebensmittel verstecken sich — sie sind nicht so billig, wie wir
denken. Wer zahlt also den tatsachlichen Preis?
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Elnsparungen Auf den Flachen von Biobetrieben

findet man bis zu 50 Prozent mehr
Pflanzen-, Insekten- und Vogelarten
als im konventionellen Landbau.

Wie schon gesagt (siehe 4.6) kann es
deutlich gunstiger sein, Bio-Produkte Uber
einen lokalen Abo-Kisten-Bringdienst zu
kaufen statt im Supermarkt — und man Der o6kologische Landbau setzt darauf,
spart sich den Transport. dass die Natur bei der biologischen
Schadlingsbekampfung hilft — so ge-
In der Saison kann man fur den gleichen deihen Kafer, Vogel und Bienen. Sie
Abo-Kisten-Inhalt teilweise mehr als die werden nicht routinemafig mit Dunge-
Halfte gegenuber Supermarkt-Bioproduk- mitteln, Chemikalien und Pestiziden
ten sparen! geschadigt wie in konventionellen Be-
trieben, was fur viele weitere Tierarten,
Boden, Wasser langfristig schadliche
Folgen hat und auch fur Anwender und
Anwohner gefahrlich sein kann. (s)

Notizen:

Tipps und Hinweise fur gunstige Bio-Lebensmittel

 GroReinkauf mit Freunden oder Nachbarn oder Ihrer Nachhaltigen Nachbarschaft.

+ Kaufen Sie eine wochentliche Gemuse-/Fleisch-Kiste von einem lokalen Bio-
Bauern (siehe oben).

» Bauen Sie einige Ihrer Bio-Lebensmittel selber an (Ideen dazu siehe unten).
 Bieten Sie einem lokalen Bio-Bauern ein paar Stunden freie Arbeit im Austausch
fur Bio-Gemuse an.

Essen wurde 2013 als FairTrade-Stadt anerkannt.

Beim Kauf von FairTrade-Produkten unterstutzen Sie die Verbesse-
rung der Lebens- und Arbeitsbedingungen von Kleinerzeugern in Pro-
duktionslandern von Kaffee, Tee, Kakao und anderen Lebensmitteln.
Doch sollte man auch bei diesen Produkten genau hinsehen bzw.
beim Hersteller nachfragen.

FAIRTRADE
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4.14 OBST & GEMUSE SELBST ANBAUEN

Kosten: Ersparnis €: Aufwand: Ersparnis CO,:
gering mittel gering bis mittel gering bis mittel

Durch den eigenen Anbau von Lebensmitteln beginnen Sie, weniger abhangig
von den grol3en Einkaufszentren zu werden. Steigende Nahrungsmittelkosten,
Versorgungsengpasse und Zweifel an der Lebensmittelqualitat werfen Fragen
uber die Herkunft unseres Essens auf. Wenn sich zum Beispiel durch eine neue
Olkrise die Supermarktregale schnell leeren, haben Sie dann irgendwelche
Quellen, um sich mit frischen, gesunden Produkten zu versorgen? Wird lhr
Haushaltsgeld fur Lebensmittel noch reichen, falls Energie- und Lebensmittel-
preise weiter steigen?
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Jeder kann sein eigenes Obst und Gemuse anbauen, auch wenn der Platz
begrenzt ist. Topfe, Blumenkasten und Blumenampeln konnen allesamt in Mini-
Garten verwandelt werden und lhnen monatelang leckere Produkte liefern.
Aulerdem ist es ein wunderbares, erhebendes Gefuhl zu essen, was man selbst
angebaut hat. Es ist nicht schwer und Sie kdnnen viel Geld sparen. Hier 5 einfach
' anzubauende Lebensmittel:

» Kartoffeln kdnnen Sie in Kibeln oder alten Sacken anbauen. Haufeln Sie sie an,
sobald die Blatter erscheinen.

» Knoblauch: Was Sie nicht sofort brauchen, konnen Sie in der Erde lassen.

» Gemischter Schnitt- und Pflick-Salat: Sorten, die nhach dem Schneiden weiter
wachsen, sind super und sparen Geld!

* Erdbeeren: Setzen Sie ein paar Pflanzen in einen hangenden Korb.

* Prunkbohnen sind ein »Hingucker«, wenn sie an Stangen oder Gelander ranken.

Ja, aber ... ich mochte schon etwas anbauen, habe aber lUiberhaupt keinen Platz
dafur. Beteiligen Sie sich an lokalen Transition-Town-Gemeinschaftsgarten. Die Gar-
ten und Kontaktadressen finden Sie im Lebensmittelfuhrer »Gutes Essen in Essen«
(siehe oben).
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4.15 OBST & GEMUSE SELBST ANBAUEN
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Hangt davon ab, was Sie anbauen —
zum Beispiel kann ein Salatkopf im
Geschaft mehr als 1 € kosten. Fur den
gleichen Preis erhalten Sie eine Tute
Saatgut, die fur mehr als 250 Salatkopfe
reicht.

Wenn Sie 5 kg Tomaten anbauen statt
sie im Geschaft zu kaufen (wahrend der
Saison), konnen Sie 20 € sparen. Die
kleinen Sorten sind robust und lecker!

Ja, aber ... das ist eine Menge Arbeit!
Stimmt, es kostet einige Muhe, lhren
Klchengarten einzurichten (das halt Sie
aber auch fit). Gut gestaltet kann er je-
doch sehr wartungsarm sein.

»Permakultur«-Grundsatze liefern lhnen
wertvolle Inspiration.

Notizen:

Nachste Schritte, Tipps & Tricks

* Versuchen Sie alles biologisch anzu-
bauen (vermeiden Sie Schneckenkorn
etc.).

» Gartnerische Grundlagen finden Sie auf
Websites wie www.lwg.bayern.de/garten
akademie u. www.anstiftung.de/urbane-
gaerten/praxisseiten-urbane-gaerten.

* Nehmen Sie an einem Kurs Uber biolo-
gischen Gartenbau teil.

» Beschaffen Sie sich Saatgut, pflanzen,
wassern Sie und warten Sie eine Weile —
dann essen!

» Auf Friedhofen gibt es in den Sammel-
behaltern oft gebrauchte Blumentopfe.

» Besuchen Sie die lokalen Kleingarten
oder stadtisches Grabeland und lassen
Sie sich inspirieren, z. B. von Permakul-
turgarten und anderen urbanen Garten:
www.urbaneoasen.de

» Tragen Sie sich auf der Warteliste fur
Kleingarten ein.

* Engagieren Sie sich bei Projekten der
Solidarischen Landwirtschaft:
www.solidarische-landwirtschaft.org
www.lindenhof-gelsenkirchen.de
www.hofvorberg.de

Mehr Infos: Gemuseanbau in Topf- und Kubelgarten: www.pagewizz.com/gemuese-
und-obst-aus-dem-kuebel. In der Stadtbibliothek gibt es viele gute Bucher zum biologi-

schen Gartenbau.

Zahlreiche Tipps fur die gartnerische Nutzung selbst kleinster Flachen enthalt das Buch
»Stadtgrun statt Grau« der Essener Autorin Wiebke Junger.
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4.16 WENIGER FLEISCH ESSEN

Kosten: Ersparnis €: Aufwand: Ersparnis CO:
keine gering bis mittel gering gering bis mittel

Vor Kurzem machte die UNO Schlagzeilen mit dem Vorschlag, dass wir alle
weniger Fleisch essen sollen, um den Klimawandel anzugehen. Sie schatzt,
dass die Tierproduktion Uber ein Funftel der weltweiten Treibhausgas-Emis-
sionen verursacht. Begleiterscheinungen der zunehmenden Tierhaltung sind
auch Entwaldung und Verlust der Artenvielfalt in sensiblen Okosystemen.
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Je hoher wir in der Nahrungspyramide nach oben gehen — von Pflanzen zu
Tieren — desto groRer ist der Energie Aufwand fur ihre Produktion. Nicht nur
was den Aufwand fur die Aufzucht der Tiere betrifft, sondern auch, was in der
Produktion ihres Futters steckt. Verglichen mit der Menge an vegetarischem
Essen, die man auf dem gleichen Stiuck Land produzieren kann, verlangt die
Fleischproduktion einen sehr hohen Tribut.

uass3 wa|qoid

Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation, essen wir die doppelte
Menge an Protein, die wir bendtigen. Da wir nicht so viel Fleisch essen
mussen, konnen wir Geld beim Wocheneinkauf sparen und zugleich die
Umwelt schonen, wenn wir etwas davon gegen vegetarische Kost ersetzen.

Achten Sie besonders auf die Art von Fleisch. Zum Beispiel braucht man 4
Kalorien pflanzliches Protein, um daraus 1 Kalorie Huhnerprotein zu machen,
wahrend das Verhaltnis fur Schweinefleisch 17:1, fur Lammfleisch 50:1 und far
Rindfleisch 54:1 betragt. Die Produktion von rotem Fleisch verbraucht viel
Energie und entzieht der Nahrungskette viel Getreide.

BunsoT

Versuchen Sie einen fleischfreien Tag pro Woche einzurichten und weiten Sie
ihn langsam aus, wenn Sie neue, leckere, vegetarische Alternativen finden.

Ja, aber ... ich bin Vegetarierin, also verhal- K Q ‘% :i
te ich mich ok. Vegetarische Ernahrung, die

viel Milch, Butter und Kase enthalt, wirde die

Emissionen kaum reduzieren, denn Rinder pro- V&
duzieren bei der Verdauung grof’e Mengen ﬂr O (Hk’
des starken Treibhausgases Methan. Auler- r

dem stabilisiert das Kaufen jeglicher tierischer dice
Produkte die Fleischindustrie. & ‘ I N

i &
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4.17 WENIGER FLEISCH ESSEN
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Neben dem ersparten Geld fur lhren
Wocheneinkauf (durch weniger Fleisch)
konnen Sie |hre Gesundheit verbessern.
Naturlich hangen die Einsparungen
davon ab, welches Fleisch Sie kaufen
und wie oft. Manche Menschen ent-
scheiden sich, weniger Fleisch zu essen
und wahlen dafur Bio-Qualitat, wenn sie
es kaufen.

Eine Ernahrung mit weniger Fleisch
steigert in der Regel die Aufnahme von
Ballaststoffen, Obst und Gemuse und
senkt in der Regel die Aufnahme von
gesattigten Fettsauren. Dieses Ernah-
rungsmuster hilft, das Risiko chroni-
scher Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
bestimmter Krebsarten zu senken.

Notizen:

Mehr Infos:

Nachste Schritte, Tipps & Tricks

Sie mussen nicht komplett darauf ver-
zichten! Verringern Sie schrittweise
die Anzahl der Tage in der Woche, an
denen Sie Fleisch essen.

Essen Sie wenn maoglich Fleisch aus
der Region (vorzugsweise aus Weide-
tierhaltung), um lange Transportwege
zu vermeiden. Siehe unten fur wietere
Informationen.

Betrachten Sie Alternativen zu Milch-
produkten — es gibt viele Moglichkei-
ten, anstelle von Kase, Milch, Sahne,
Joghurt usw. — wobei Sojaprodukte
ein schlechter Ersatz sind, da sie Uber
Tausende von Kilometern aus Anbau-
gebieten kommen, die einmal brasilia-
nischer Regenwald waren.

Probieren Sie neue vegetarische Re-
zepte ohne Milchprodukte bzw. vega-
ne Rezepte aus. Eine gro’e Auswahl
finden Sie auf www.vegetarische-
rezepte.com

Wenn Sie das nachste Mal essen
gehen, probieren Sie ein vegetari-
sches oder veganes Restaurant und
uberzeugen Sie sich selbst davon, wie
gut das schmecken kann. Vegane und
vegetarische Restaurants in Essen:
https://is.gd/wKk8Iw

www.co2online.de/klima-schuetzen/nachhaltiger-konsum/fleisch-klimawandel
Vegetarierbund Deutschland www.vebu.de, Vegan.eu: www.vegan.eu
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4.18 MEIN AKTIONSPLAN
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Maogliche Aktionen:

L . .

=8 . Regionale, saisonale Lebensmittel  * Mehr Bio-Lebensmittel (4.12)
=1 kaufen (4.4)

©) | - Lebensmittel-Verpackungen * Selber anbauen (4.14)

-3 .

c vermeiden (4.8) _ _

cg « Speisereste minimieren (4.10) * Weniger Fleisch (4.16)

Welche anderen Ideen hat lhre Gruppe, die noch nicht genannt wurden?
Fugen Sie unten ein, was relevant fur Sie ist.

: : : : Wann packe

Wie konnen Sie sich in lhrer Gruppe gegenseitig helfen? Notieren Sie hier Ihre
Gruppen-Aktionen (mit Person und Falligkeitsdatum).

uauoiy-uaddnio
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4.19 UNSER ESSEN IM GESAMTZUSAMMENHANG
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Wir haben in der ersten Aktion gesehen, dass der Einkauf von regionalen,
saisonalen Bio-Lebensmitteln in unabhangigen Geschaften Okologische und
finanzielle Einsparungen bewirkt und unsere lokale Wirtschaft unterstutzt, sich
zu entwickeln.

Doch viele von uns kaufen bei Discountern und anderen grof3en Supermark-
ten. (Weitere Informationen zu Supermarkten am Ende dieses Teils.)

* Welche Vorteile haben uns diese grolien Supermarktketten zu bieten?
* Was sind die Nachteile?

* Wie wichtig ist eine starke, regionale Lebensmittelversorgung fur unsere
Stadt und unsere Gemeinschaft?
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* Wie konnten Sie die Hindernisse fur die Unterstutzung lokaler Geschafte und
den Kauf von Bio-Produkten uberwinden?

Notizen:
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4.20 REGIONALWAHRUNG (BETHEL-EURO, MINUTO)
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Unterstutzen Sie Regionalwahrung, fordern Sie lhre lokalen Geschafte

Die Nutzung einer lokalen Komplementarwahrung ist eine sichtbare Art zu
zeigen, dass Sie die regionale Wirtschaft und lokale Geschafte unterstiutzen. In
Bielefeld ist der »Bethel-Euro«, seit 1908 die wahrscheinlich alteste Lokal-
wahrung in Deutschland — allerdings auf den Stadtteil Bielefeld-Bethel be-
schrankt. Da fur Bielefeld noch keine Regionalwahrung existiert, sei als Uber-
regional einsetzbares Beispiel der selbstgeschopfte »Minuto« genannt:
www.minutocash.org und als Ubersicht die »Liste der Regionalgelder« bei
Wikipedia.

Bei einer Regionalwahrung tauschen Sie einfach einen bestimmten Betrag von
Ihrem normalen Geld in die entsprechende Wahrung um. Der Wechselkurs ist
eins zu eins zum Euro.

Ihre Regionalwahrung kann dann in den teilnehmenden Geschaften in der
Stadt ausgegeben werden. Eine vollstandige Liste der teilnehmenden Laden
finden Sie auf der Website der entsprechenden Regionalwahrung. Einige
Laden bieten Preisnachlasse fur bestimmte Anschaffungen, die mit Regional-
wahrung gekauft werden. In Umlauf befindliche Regionalwahrungen sind in der
Regel durch den entsprechenden Wert in Euro »abgesichert«, die als Ruck-
lage auf einem Bankkonto hinterlegt werden.

|dealerweise sollten Sie von den teilnehmenden Geschaften auch das Wech-
selgeld in Regionalwahrung verlangen. Dies schopft kein neues Geld, aber es
hilft bei seiner Verbreitung und ermdglicht lhnen beim Einkaufen, ihre Verbun-
denheit zur regionalen Wirtschaft zu zeigen.

So kann die Regionalwahrung dann zwischen lokalen Verbrauchern und
Unternehmen zirkulieren. Einige Geschafte bezahlen mit der Regionalwah-
rung, die sie erhalten, andere Unternehmen vor Ort. Das fordert Uber den
Multiplikator-Effekt die lokale Wirtschaft — was im Grunde bedeutet, dass die
Kaufkraft in der Region bleibt anstatt abzufliefen (denn wohin flie3t letzt-
endlich das Geld, das Sie beim Billig-Discounter ausgeben?).

Sie konnen Regionalwahrung jederzeit in Euro zurtck tauschen, wenn Sie dies
wunschen. Es besteht also kein Risiko und es ist ein spannendes innovatives
Experiment, das seit den 1990er Jahren weltweit entsteht und immer wieder
mediale Aufmerksamkeit findet.
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4.21 QUELLENANGABEN
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www.worldometers.info/de

www.co2online.de/klima-schuetzen/nachhaltiger-konsum

Filme: »Cowspiracy«, 2014. Von Kip Andersen und Kegan Kuhn.

- »Mut gegen Macht: Die Milchrebellen — Bauern im Preiskampf«, 2014. Von Valentin Thurn.
- »Die Strategie der krummen Gurken«, 2013. www.cinerebelde.org
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4.22 LEBENSMITTEL, MENSCHEN, ERDOL - global
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Die folgenden Seiten dienen lhrer Information
zur Erganzung der Lebensmittel-Sitzung.

»Es gibt auf der Erde fast 7 Milliarden Menschen und die menschliche Bevol-
kerung wéchst um fast 80 Millionen Menschen pro Jahr. Heute geht die gré3te
Bedrohung fir das menschliche Wohlergehen — fiir unsere Nahrung, Wasser,
Energie, aber auch flir andere Arten und die ganze Erde — von uns Menschen
selbst aus. Die Frage des Beviélkerungswachstums ist umstritten, weil sie
unsere persénlichsten Entscheidungen berihrt. Aber wir ignorieren sie auf
eigene Gefahr.« David Attenborough, BBC Horizon Dokumentarfiim, 2009: Wie
viele Menschen vertragt die Erde?

Einer von sechs Menschen auf der ganzen Welt muss regelmalig hungern. In
den 1920er Jahren gab es 2 Milliarden Menschen auf der Erde, jetzt sind es fast
7 Milliarden.

Weltweit haben die Lebensmittelpreise in den letzten Jahren stark zugelegt und
zur Verbreitung schwerer Unterernahrung gefuhrt (19). Seit den 1950er Jahren
fuhrte die Grane Revolution zu einem gewaltigen Anstieg der Ernteertrage, bei
der Getreideproduktion sogar zu Mehrertragen von 250 % (20). Aber seitdem ist
die Weltbevolkerung um rund 4 Mrd. gewachsen und nun sind die Ol-und
Gasvorkommen, von denen dieses Agrarsystem abhangig ist (21), kurz davor, in
den nachsten Jahrzehnten zu versiegen.

Wachsende Bevolkerungszahlen, schwindende Energiequellen und Nahrungs-
mittelknappheit werden die kritische Masse unglucklicher Umstande im Jahr
2030 zusammenbringen, sagte ein Experte der britischen Regierung voraus. Er
prognostizierte, dass die Nahrungsmittelreserven auf ein 50-Jahres-Tief sinken,
die Welt aber bis zum Jahr 2030 ca. 50 % mehr Energie, Nahrung und Wasser
bendtigen wird. (22, 23)

Der Scheitelpunkt der weltweiten Erddlproduktion wird ernsthaft unsere aktuelle
Lebensmittelversorgung (25, 26) auf die Probe stellen. Der Preis fur Getreide
steigt in der Regel: abhangig von steigenden Olpreisen, steigender Nachfrage
aufgrund des Bevolkerungswachstums (27), den Auswirkungen des Klima-
wandels (28), der Umwandlung von landwirtschaftlichen Flachen zu Wohn- und
Industriegebieten (29, 30) und abhangig von der wachsenden Nachfrage der
Verbraucher (31, 32). Hungerrevolten sind bereits in Landern rund um die Welt
aufgetreten. (33, 34, 35)

Verbunden mit der Missachtung der weltweit drangenden sozialen und
okologischen Probleme ist die Notwendigkeit, Milliarden von Dollar fur Kriege,
Grenzsicherung und Friedenssicherung aufzubringen (36). »Die stille Hunger-
krise — mit Auswirkungen auf ein Sechstel der gesamten Menschheit — stellt
eine ernste Gefahr fur den Weltfrieden und die Sicherheit dar«, sagte ein UN-
Sprecher (37).
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4.23 SUPERMARKTE NAHER BETRACHTET 1
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Vor hundert Jahren wirtschafteten auf Deutschlands heutiger Flache rund 38 %
der Bevolkerung in ca. 3,5 Mio. landwirtschaftlichen Betrieben mit einer durch-
schnittlichen Nutzflache von 4 bis 5 Hektar. 2014 gab es noch 288.000
landwirtschaftliche Betriebe und die Zahl der Erwerbstatigen in der Landwirt-
schaft ist drastisch auf gut 2 % zuruckgegangen (9). Das durchschnittliche Ein-
kommen betrug im Jahr 2012 je Familienarbeitskraft 39.700 Euro, wobei
Nebenerwerbsbetriebe nur ein Ergebnis von 18.100 Euro erwirtschafteten (10).
Was ist hier also passiert?

Vor funfzig Jahren erhielten Landwirte in Europa noch 55 % des Geldes, das
die Verbraucher fur Lebensmittel ausgaben. Heute bleiben von diesem Anteil in
Deutschland nur noch 22 Prozent Ubrig (11) und unsere Supermarkte spielen die
entscheidende Rolle dabei: Die »billigen Lebensmittel«, die die Supermarkte
anpreisen, haben ihren sehr hohen Preis fur kleine Hersteller, die Kleinbauern
und die Umwelt. Wir sind es wert, erschwingliche und gleichzeitig gesunde
Nahrung zu bekommen, gesunde Gemeinschaften, gesunde Kleinunternehmen
und eine gesunde Landschaft.

Supermarkte erfassen genau die Durchschnittskosten fur den Anbau einer
bestimmten Feldfrucht weltweit, betreiben haufig verdeckte Online-Auktionen
und kaufen erst, wenn der Preis am niedrigsten ist. Die Landwirte wissen nicht,
welchen Preis die anderen Hersteller ausgeschrieben haben und mussen
deshalb zu einem niedrigen Preis anbieten, um den Verkauf zu gewahrleisten.
Nur multinationale Lebensmittelkonzerne und Unternehmen mit erfolgreichen
Marken haben noch Einfluss auf die grol3en Handelsketten.

Um zu uUberleben, wenden die Bauern immer intensivere Methoden an, um
mehr zu produzieren und verkaufen zu kdnnen. Dies kann auf der individuellen
Ebene sinnvoll sein, wirkt aber letztlich ihren Interessen entgegen, indem
Uberproduktion und dadurch ein weiterer Preisriickgang ausgeldst wird. Im
Ergebnis erhalten sie oft weniger als die Produktionskosten. Die Milchindustrie,
zum Beispiel, wurde 2009 stark von den Supermarkten geknebelt, indem sie
das Uberangebot an Milch zu ihrem Vorteil nutzten. Es kostet einen kleineren
Milchbetrieb (<50 Kuhe) mindestens 40 bis 50 ct, um einen Liter Milch zu
produzieren (12). 2009 erhielten Bauern in Deutschland 25 ct pro Liter Milch, der
beim Discounter fur 48 ct (Vollmilch) bzw. 42 ct (H-Milch) verkauft wurde. (13, 14)

In einigen Bereichen (Ackerbau-, Schaf- und Rindfleisch) entsteht eine Diffe-
renz durch die Subventionen der Steuerzahler. Wahrend den Bauern oft vorge-
worfen wird, am »Tropf der Subventionen« zu hangen, sind die Ab-Hof-Preise
in Wahrheit zeitweise so niedrig, dass die Produktionskosten selbst inkl. Sub-
vention nicht gedeckt werden konnen.

Transition Town — Essen im Wandel 12/2017




Nachhaltige Nachbarschaft
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Die Supermarkte geben dann dem freien Markt die Schuld an der Tatsache,
dass sie Milch billiger aus Osteuropa oder Neuseeland importieren
konnen (15) oder sagen, dass die WHO bei einer Preisfestsetzung (d.h.
Zahlung eines fairen Preises) hart gegen sie durchgreifen wird (16). Oder es
sind die Zwischenhandler, die alle Gewinne abschopfen. Oder die Qualitat
der Milch erfullt nicht ihre Erwartungen (17).

Wahrend das globale Wirtschaftssystem daran schuld sein kann, sind es die
Supermarkte, die durch Lobbyismus Einfluss auf Regierungen und WHO
ausuben, um das System ihren Interessen anzupassen, ohne Rucksicht auf
die Produzenten. Die Landwirte sind in einer schwachen Verhandlungs-
position, die friher einmal Verhandlungsmoglichkeiten auf der Grundlage der
Saisonalitat hatte. Importe und Gewachshauser haben diesen Vorteil ins
Gegenteil verkehrt. Jetzt werden die Bauern durch die Kaufkraft grof3er
Lieferanten und weltweite Uberangebote erpresst.

»Der Preis flir Trinkmilch sinkt und ist jetzt unter meinen Produktionskosten.
Meine Kunden werden mir von den Supermérkten abgepresst, die Trinkmilch
zu einem Niedrigpreis verkaufen, um Kunden zu gewinnen. Von mir wird
verlangt, ein Geschéft mit Verlust zu fliihren. Ich habe alles getan, um effizient
zu wirtschaften und die hohen Standards von Umwelt und Landwirtschaft zu
erfiillen. Aber wenn ich kein faires Angebot von den Supermérkten bekomme,
bin ich nicht in der Lage weiter zu machen. Das Gebot des Fairtrade flir faire
Milch muss dringend angegangen werden.« Gareth Watkins 2009,
Milcherzeuger (18).

Supermarkte und Nahrungsmittelindustrie erhdhen ihren Gewinnanteil durch
Preisdruck auf die gesamte Wertschopfungskette, oft in Ablehnung verbind-
licher Vertragsvereinbarungen mit den Lieferanten. Alle Supermarkte gaben
vor der Wettbewerbskommission zu, dass sie die Lieferanten aufgefordert
hatten, »fur eine bessere Positionierung ihrer Produkte in den Geschaften zu
zahlen« und verlangten »nicht kostenbezogene Zahlungen, d. h. Zahlungen,
um die Fortfuhrung des Absatzes sicherzustellen.

Landwirte sind gezwungen, einen Riesenbetrag zu investieren, um die
Vorgaben der Supermarkte an standardisierte Waren zu erfullen. Sie werden
aber andererseits oft fallengelassen, wobei ihr Betrieb und die Geschafte und
die landlichen Gemeinden, die sich auf sie verlassen, vernichtet werden. Und
sie haben Angst davor, ihre Stimme zu erheben, da sie befurchten mussen,
auf die schwarze Liste der Supermarktstrategen gesetzt zu werden. In
Deutschland steuern die grof3en funf Supermarktketten 90 Prozent des
Lebensmittelmarktes — wollen wir wirklich, dass unsere Lebensmittelversor-
gung auf diese Weise funktioniert? Wem dient das im Endeffekt?

Ursprungliche Quelle: www.corporatewatch.org
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