NAHRUNGSMITTEL-
VERSCHWENDUNG

2 kg Getreide ergeben
1 Portion Fleisch oder
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Anteil tierischer und pflanzlicher Lebensmittel im Biodiversitts-
Fussabdruck bei der derzeitigen Durchschnittserndhrung

BVI xm?2 x Jahr pro Person und Jahr

BVI: Biodiversity Value Increment, Deutsch: Biodiversitétsdifferenz

Pflanzliche Andere tierische Produkte
Lebensmittel 23 % (Eier, Milchprodukte und Fisch) 19 %

Fleisch 58 %

GEMUSEPFANNE

mit Mais und Hirse | fir4Personen

- 240 g Goldhirse

- 2 Zwiebeln

-4 Tomaten

400 g Bohnen

- 2 Stangen Zuckermais, vorge-
gart oder 300 g Dosenmais

-2 EL Tamari + 2 EL Wasser

-1 Bund Koriandergrin

- 2 TL Paprikapulver, gerduchert

-1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen

-1 TL Koriander, gemahlen

- 2 Briefchen Safran

- Salz und Pfeffer

Hirse nach Packungsanleitung kochen. Zwiebeln und
Tomaten fein wirfeln. Die Enden der Bohnen entfer-
nen. Bohnen und Mais in mundgerechte Stlcke
schneiden. Zwiebeln in etwas Ol anbraten. Bohnen da-
zugeben und weitere 5 Minuten mitbraten. 300 ml
Wasser, Tomaten und Gewdurze in den Topf zu den
Bohnen geben, verrihren und ca. 15 Minuten kécheln
lassen. Wahrenddessen in einer weiteren Pfanne et-
was Ol erhitzen. Die Maisstlicke darin fiir etwa 3 Minu-
ten anbraten, anschliessend mit der Tamari-Wasser-Mi-
schung abléschen. Die Pfanne vom Herd nehmen, so-
bald die Flussigkeit verdampft ist. Die Gemusepfanne
zusammen mit dem Mais, der Hirse und frischem Kori-
andergrin servieren.

FUr extra Protein kénnen nach Ablauf der Kochzeit
gekochte Kidneybohnen zugegeben werden.

Dieses Rezept verursacht pro Person 250 g CO2 -
84 Prozent weniger als ein herkdmmliches Gericht.
Berechnet von MYBLUEPLANET in Zusammenarbeit mit Eaternity.
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Unsere Ernahrung wirkt sich starker auf Natur und
Tiere aus als jeder andere Aspekt unseres Alltags.
Die grésste Belastung fur unsere Umwelt: Tierische
Lebensmittel.

Klimaschadlicher als der Verkehr
Die Produktion tierischer Lebensmittel verursacht bis
zu 28 Prozent der weltweiten Treibhausgasemissionen’
- mehr als der gesamte Verkehrssektor.2 Dies unter
anderem, weil sie die Nahrungskette Uber das Tier
verlangern. Dadurch entstehen automatisch héhere
Emissionen als beim direkten Konsum pflanzlicher
Lebensmittel.

Riesiger Landverbrauch

Uber 80 Prozent des weltweiten Ackerlands dient der
«Nutztierhaltung» - obwohl aus ihr nicht mal ein Drit-
tel der konsumierten Kalorien resultiert. Vielmehr
geht durch den Futterbedarf der Tiere enorm viel
Nahrung verloren, die vom Menschen direkt gegessen
werden konnte.?

Treiber der Biodiversitatskrise

Fleisch schadet der Biodiversitat mehr als jedes andere
Lebensmittel: Es macht beispielsweise fast 60 Prozent
des Biodiversitatsfussabdrucks der deutschen Durch-
schnittserndhrung aus.* Besonders der Futtermittel-
anbau zerstort artenreiche Gebiete wie den Amazo-
nas Regenwald.

Verschwendetes Wasser

Der Wasserverbrauch tierischer
Produkte ist immens: Ein Kilo
Rindfleisch herzustellen, erfordert
rund 15400 Liter Wasser, ein Kilo
Kartoffeln nur 290 Liter.> Unsere
wachsende Weltbevolkerung kon-
sumiert immer mehr tierische
Produkte, sodass die Wasserspei-
cher unserer Erde immer weiter
schrumpfen - obwohl der Klima-
wandel Wasser immer kostbarer
macht.

Schadstoffbelastung von Erde,
Luft und Wasser

In der intensiven tierischen Land-
wirtschaft entsteht Ubermassig
Gllle, die Gewasser, Luft und B6-
den stark belastet. Als Resultat
werden beispielsweise der Bald-
egger- und der Sempachersee
seit Jahren klnstlich beatmet, da
sie anders nicht mehr Uberleben
kénnten.s

Ein leergefischtes Meer

voll Plastik

Unsere Meere haben ihre Belas-
tungsgrenze langst Uberschrit-
ten: Aufgrund unseres Konsums
von Meerestieren sind unzahlige
Arten vom Aussterben bedroht,
verenden als Beifang oder ersti-
cken an Plastik.” Auch hierfUr ist
der Fischfang mitverantwortlich:
Mindestens ein Drittel des Plas-
tikmulls im Meer besteht aus
Fischereiteilen.?

WAS KANN ICH TUN?
‘%a Pflanzlicher essen

Eine vegane Ernahrung ist
fUr Einzelpersonen die stark-
ste Waffe im Einsatz fir die
Umwelt! Sie schont unser Kli-
ma mehr als das Reduzieren
von Flugreisen oder das Nut-
zen eines Elektroautos.

Neues ausprobieren

Bauen Sie neue, pflanzliche Lebensmittel in Ihren Spei-
seplan ein und experimentieren Sie damit. Ob mari-
nierter Tofu, Fleisch-Alternativen oder ein Linsen Dal -
die vegane Kuche ist unglaublich lecker und vielseitig.

Das V-Label erleichtert den Einkauf
Halten Sie nach mit unserem veganen

V-Label ausgezeichneten Produkten Aus- ;"\' o,

schau - diese enthalten garantiert kei- = s

ne tierischen Inhaltsstoffe. Gerade zu *, Y. .~
" o
ABELE

Beginn kann dies den Einkauf stark ver-
einfachen. Mehr unter: www.v-label.com VEGAN

SWissveg unterstutzen

Swissveg setzt sich seit 1993 dafur
ein, eine pflanzliche Erndahrung leich-
ter zuganglich fur alle zu machen.
Ihre Mitgliedschaft starkt die vegane
Bewegung in Gesellschaft, Wirtschaft und Politik. Als
Mitglied erhalten Sie zudem unser Magazin Veg-Info
und profitieren von Verglnstigungen bei zahlreichen
Swissveg-Card-Partnern.

Zu den Quellen

www.swissveg.ch/
infomaterial-quellen
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