KLIMASCHUTZ A LA CARTE
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Essen gegen die Umweltkrise

Erderwarmung, staubtrockene Felder,
leergefischte und verdreckte Meere,
Massentierqual, destabilisierte
Handlungswege und kaputte Oko-
systeme... Die Klimakrise hat auch
unsere Esstische voll im Griff. Noch
vor wenigen Jahren stand allein der
gesundheitliche Wert unseres Essens
im Fokus. Auf Lebensmitteletiket-
ten stand drauf, was an Nahrstoffen
und — im Kleinstgedruckten — an
weniger erwiinschten Stoffen enthal-
ten war. Dann, zu Zeiten der Gluten-
und Laktoseempfindlichkeiten oder
-unvertraglichkeiten war auf den
Etiketten bevorzugt das zu lesen, was
alles nicht drin war. Beim Superfood
schlieBlich stand wieder drauf, was
an Exotischem so drin war. Die Etiket-
ten von verarbeiteten Lebensmitteln
geben iiber die Jahre ein ziemlich
genaues Abbild unserer Esskultur und
vor allen Dingen geben sie Zeugnis
von unseren jeweiligen Sorgen und
fingsten. Seit die Klimakrise im allge-
meinen Bewusstsein angekommen ist,
dominiert die Forderung nach einer
grundlegenden Erndhrungswende
mit Betonung auf veganer Ernahrung.

von Marianne Reif3 Gesunde Erndhrung, die gut schmeckt und dem Klima nicht schadet — worauf miissen wir achten?
FOTO: GERAUD PFEIFFER (PEXELS)
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eganer stehen - zumindest in hoch-
Ventwickelten Landern - seit jeher

mit dem Ricken zur Wand. Warum,
so fragt sich der gestandene Fleischesser,
verzichten Menschen freiwillig auf Genuss
und begeben sich in Askese? Warum riskie-
ren sie ihre Gesundheit? Weif®
inzwischen doch jeder, dass
viele Nahrstoffe in pflanzli-
chen Lebensmitteln Mangel-
ware sind. Und was ist mit der
Mutter aller schlagenden Argu-
mente: Waren wir als Pflanzen-
esser geboren, hatten wir vier
Magen.

Wer kennt nicht diese Wort-
gemetzel, der eine oder die
andere sogar vom eigenen
Familientisch. Oft sitzt dort
eine muntere Mischung aus
Fleischessern, Vegetariern
unterschiedlichster Couleur,
Veganern und - um es auf die
Spitze zu treiben - Paleos mit
vermeintlichen Steinzeitgenen,
die die Zusammenkunft dazu
nutzen, die jeweilige Einstel-
lung vehement zu verteidigen.
Bisher ging es bei diesen post-
christlichen Glaubenskriegen
um die Wirkung des jeweiligen
Ess-Stiles auf die Gesundheit.
Dabei hatte keine der be-
teiligten Gruppen das Recht
eindeutig auf ihrer Seite. Ve-
ganer sind bei dem heutigen
Angebot an protein- und nahr-
stoffangereicherten Produkten
nicht  auto-
matisch man-
gelerndhrt.
Fleischesser
ruinieren -
unabhangig
von rot oder
weifd - nach neuerer Erkennt-
nis ihre Gesundheit nur dann,
wenn sie vorwiegend bei ver-
arbeiteten Produkten zugrei-
fen.

Seit unsere Sommer merk-
lich heifser werden und die Kli-
makrise nicht mehr zu leugnen
ist, wird vornehmlich um die Gesundheit
des Planeten gestritten. Zurzeit gewinnen
die Veganer an Boden, was nicht zuletzt
in Lebensmittelmarkten auffallt. Vegane
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Insgesamt ist die globale
LebensmittelprodukRtion
verantwortlich fiir bis zu
30 Prozent der Treibhaus-
gasemissionen.

Fertigprodukte auf der Basis von Linsen-
und Erbsenprotein fillen zunehmend die
Lebensmittelregale mit dem Versprechen,
der Klimakrise Paroli bieten zu kénnen. Er-
klarte Fleischesser haben in dieser Hinsicht
schlechte Karten. Die Fleisch- und auch die
Milchproduktion haben
den grofdten Einfluss auf
den Planeten. Weniger

Nur noch 26 Prozent der
Deutschen bevorzugen die

angehéren, darunter Klimaforscher, Arzte
und Erndhrungswissenschaftler. Auf dem
planetaren Speiseplan dominieren Obst,
Gemiise, Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte,
Niisse und Pflanzendle. Dazu gibt es mode-
rate Mengen an Fisch, Meeresfriichten und
Gefliigel.  Milchprodukte,
rotes Fleisch, starkereiche
Gemisesorten wie Kartof-

davon hilft eindeutig typisch westliche Kost. Das feln und Maniok, Zucker

dem Klimaschutz. Die
Lactovegetarier  unter
uns, die sich bisher mo-
ralisch auf der sicheren Seite wahnten, wird
erschrecken, dass Schnitt- oder Hartkase
als stark konzentriertes Produkt sogar noch
klimaschadlicher ist als Fleisch. Fir ein Ki-
lo Kase braucht es rund zehn Liter Milch.
Es ware keine gute Idee, Wurst und Schin-
ken durch lang gereiften Kése zu ersetzen.
Quark und Joghurt waren die besseren Al-
ternativen.

Insgesamt ist die globale Lebensmit-
telproduktion verantwortlich fiir bis zu 30
Prozent der Treibhausgasemissionen. Es ist
leider nicht wegzudiskutieren: Nach einer
WWE-Studie verursacht ein Allesesser mehr
als 560 kg CO_-Aquivalente pro Jahr. Ein Ve-
getarier kann diese Emissionen halbieren,
ein Veganer kommt mit einer Ersparnis von
ca. 0,5 Tonnen auf nur noch 75 kg jahrlich.
Unabhangig davon, welchen Erndhrungsstil
wir individuell bevorzugen, so wie jetzt
kénnen die meisten von uns nicht weiter-
machen. Das ist die schlechte Nachricht.
Die gute ist, dass wir zur Abwendung eines
lebensfeindlichen Klimas nicht allein auf die
Politik angewiesen sind. Schliefdlich haben
wir taglich mehrmals die
Wahl, was wir auf unsere
Teller laden.

Wer jetzt asketische
Zeiten auf uns zukom-
men sieht, moge sich
entspannen: Es  geht
nicht darum, nur noch Pflanzliches zu es-
sen und sich von Kase, Schinken und Gu-
lasch zu verabschieden. 2019 wurde von
einer internationalen Expertenkommission
die ,Planetary Health Diet’ entwickelt. Sie
gilt als wissenschaftliche Grundlage fir ei-
nen Speiseplan, der sowohl die menschliche
Gesundheit als auch die unseres Planeten
schiitzen kann. Veréffentlicht wurde der
Plan mit dem Report der Eat-Lancet-Kom-
mission (1), der 37 Wissenschaftler aus 16
Landern und unterschiedlichen Disziplinen

sind deutlich weniger als
vor fiinf Jahren.

und gesattigte Fette sind
ebenfalls im Angebot, aller-
dings in geringen Mengen.
Die Planetary Health Diet gibt fiir alle diese
Lebensmittel empfehlenswerte Aufnahme-
mengen vor, versteht sich aber nicht als
Regelwerk. Es ist eine Speisekarte, aus der
flexibel fir alle Erndhrungsstile, kulturelle
Traditionen und individuelle Vorlieben ge-
wahlt werden kann. Flexitarier, die nur ab
und zu Fleisch essen, kénnen diesen Plan
unverandert (bernehmen, die anderen su-
chen sich das heraus, was ihnen schmeckt
und zu ihnen passt.

Noch ist die Ernahrungswende nur eine
Vision. Wir Deutschen sind laut einer Unter-
suchung des WWF noch weit entfernt da-
von, unseren Fleischkonsum auf wéchent-
liche 470 Gramm zu begrenzen, pro Woche
nur ein Ei, taglich nur eine Scheibe Kase
und im Gegenzug mehr Gemise, Hilsen-
friichte und Nisse zu essen. Doch wir sind
auf einem guten Weg. Die vegetarische und
vegane Lebensweise liegt zurzeit besonders
unter jungen Leuten im Trend. Im letzten
Erndhrungsreport der Bundesregierung ga-
ben 97 Prozent der Befragten an, dass ih-
nen gesundes Essen wichtiger sei als jeden
Tag Wurst und Fleisch zu essen. Nur noch
26 Prozent der Deutschen bevorzugen die
typisch westliche Kost. Das sind deutlich
weniger als vor fiinf Jahren. Diese Resis-
tenten kann man nicht mit dem drohenden
Klimakollaps oder Verboten in die Arche lo-
cken. Es ist an der Zeit, Uberzeugungsarbeit
zu leisten.

Viele Fleischliebhaber halten veganes Es-
sen fir eine Zehrmahlzeiten-Kocherei. Oft
glauben sie, dass veganes Essen das ist,
was Ubrigbleibt, wenn sie alle tierischen
Anteile weglassen und das Essen so zube-
reiten, wie sie es gewdhnlich tun. Der lieb-
lose Rest, der dabei auf den Tellern bleibt,
ist natiirlich ein Unding fur GenieRRer. Auch
die vielen im Handel angebotenen veganen
Ersatzprodukte sind oft nicht dazu geeignet,
aus einem Carnivoren einen iberzeugten
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Vegetarier, Veganer, Paleos & Co:

Wer isst was?

Vegetarier verzichten auf
Fleisch, Fisch, Schmalz und
Gelatine. Sie essen tierische
Lebensmittel wie Milchpro-
dukte, Eier und Honig.
Ovo-Vegetarier essen kein
Fleisch, Fisch oder Milchpro-
dukte. Eier sind erlaubt.
Lacto-Vegetarier essen kein
Fleisch, Fisch und Eier, aber
Milchprodukte
Ovo-Lacto-Vegetarier essen
kein Fleisch und Fisch, aber
Eier und Milchprodukte
Ovo-Lacto-Pisce-Vegetarier
essen kein Fleisch, aber Fisch,
Eier und Milchprodukte
Veganer essen nichts vom
Tier, also auch keine Milch-
produkte, Eier und Honig.
Strenge Veganer verzichten
dariber hinaus auf Kleidung

und Produkte aus Wolle, Dau-
nen und Leder.

Frutarier sprechen auch Pflan-
zen eine Seele zu. Sie essen
nur Fallobst und Nisse, Bee-
ren, Getreide und Samen, die
nach ihrer Ansicht schon bei
der Ernte abgestorben sind.
Knollen, Blatter oder Wurzeln
sowie Lebensmittel tierischen
Ursprungs sind tabu.
Pudding-Vegetarier ist der
Spitzname fiir Menschen, die
zwar kein Fleisch und keinen
Fisch essen, sich aber um ih-
re Erndhrung nicht sonderlich
viele Gedanken machen.
Flexitarier —essen  betont
pflanzlich und reduzieren ih-
ren Konsum an tierischen Pro-
dukten, ohne génzlich darauf
zu verzichten.

Freeganer sind Konsumkriti-
ker. Sie essen alles, was sie
selbst anbauen, geschenkt
bekommen oder beim Contai-
nern finden.

Rohkostler essen grundsatz-
lich alles im Rohzustand. Ver-
arbeitete und gegarte Lebens-
mittel sind tabu.

Urkostler essen, was Mut-
ter Natur ihnen gibt. Niisse,
Wildkrauter und Beeren, aber
auch lebende Kafer, Ameisen,
Wirmer und Schnecken.
Makrobiotiker glauben, dass
alles aus Energie besteht. Yin
und Yang sollen im Einklang
sein. Sie essen vorwiegend
Vollkorngetreide, Naturreis,
Gemise und Hulsenfriichte
und verzichten weitgehend
auf tierische und verarbeite-

te Produkte, Salz, Alkohol und
Nachtschattengewachse.
Paleoaner orientieren sich
an unseren Vorfahren in der
Steinzeit. Sie essen Gemuse,
Obst, Fleisch, Fisch, Nisse
und Samen. Sie verzichten auf
Getreide, Milchprodukte, Hiil-
senfriichte, Zucker und stark
verarbeitete Lebensmittel.
Peganer sind ein neuer Trend
an der Essensfront, eine Mi-
schung aus vegan und Paleo.
Hauptpfeiler der Erndhrung
sind unverarbeitete Lebens-
mittel mit einem niedrigen
glykdmischen Index. Auf Glu-
ten, Zucker und Milchproduk-
te wird verzichtet. Fleisch ist
erlaubt, was die derzeitigen
Veganer verstandlicherweise
erbost.

Griindung eines Ernahrungsrates fiir Braunschweig und Umland

ingeladen sind alle an klimafreundli-

cher Erndhrung und Lebensmittelpro-

duktion in der Region interessierten
Akteure und Organisationen. Die Vorbe-
reitungen fur einen ,Erndhrungsrat fiir
Braunschweig’ laufen bereits seit knapp
einem Jahr auf Hochtouren. Auf Initiati-
ve von Fridays for Future BS (FFF BS) und
Transition Town BS konnten sich Inter-
essierte aus Initiativen, Politik und Ins-
titutionen informieren und einbringen.
Entwdrfe fir ein Struktogramm, fiir ein
Leitbild und erste Arbeitsgemeinschaften
sind entstanden. Nun ist es so weit: Der

Erndhrungsrat soll als basisdemokratisch
strukturiertes Organ gegriindet werden -
und Du kannst dabei sein!
Termin: Montag, 07. November 2022, 17:00
bis 21:00 Uhr, Haus der Kulturen / Nord-
bahnhof Braunschweig

Am Griindungstag wird die Initiative
den geplanten Erndhrungsrat und bereits
bestehende Arbeitsgemeinschaften vor-
stellen, auch neue Arbeitsgemeinschaften
kénnen gegriindet werden. Als formaler
Akt wird der Erndahrungsrat inklusive ei-
nes Steuerkreises basisdemokratisch
durch die anwesenden Biirger:innen ge-
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grindet. Anschliefend gibt es noch die
Méglichkeit fir einen offenen Austausch.
Schirmherr der Veranstaltung ist Dezer-
nent Holger Herlitschke.

Orgateam: Britta Steven (Transition
Town BS), Emilie Knapheide (FFF BS), Jo-
hanna Schott, Felicitas Schneider (beide
Thiinen-Institut) und Astrid Hilmer (reka),
Unterstiitzung durch den Erndhrungsrat
Niedersachsen (vertreten durch Peter
Wogenstein).

i

ERMAHRUNGSRAT
BRAUNSCHWEIG

umweltzeitung November / Dezember 2022



Veganer zu machen. Vegane Wurst- und Ka-
seimitate sind in der Regel hoch verarbeitet
und enthalten Stoffe, die wir niemals frei-
willig in unser Essen tun wiirden. Dariiber
hinaus schmecken die meisten noch nicht
einmal, obwohl die Anbieter veganer Imi-
tate das vollmundig behaupten. Es stimmt
einfach nicht, dass Sojaschnitzel aus einer
fleischlosen Tomatensofie eine leckere Bolo-
gnese machen. Das kédnnen nur Linsen und
auch nur dann, wenn man die Sofse selbst
zubereitet. Wer dagegen die allseits bewor-
bene Sojavariante als Nichtveganer erstmals
versucht, wird sehr schnell wieder an seine
Fleischtopfe zuriickkehren.

Veganes Essen ist nicht der Abklatsch
unseres gewohnten Essens. Es ist eine eige-
ne Kiiche mit Anklangen an die asiatische,
karibische und mediterrane Kiiche. Begeben
Sie sich auf eine kulinarische Entdeckungs-
reise, schauen Sie den modernen Street-
food-Akteuren zu. Kosten Sie ungewdhn-
liche Zusammenstellungen mit Gewdirzen
aus aller Herren Lander, vielleicht in einem
der veganen Restaurants, die zurzeit Uberall
eréffnen. Folgen Sie in unseren Stadten der
Spur des verfiihrerischen Essenduftes, sto-

bern Sie in Kochbiichern und
im Internet nach Rezepten.
Es lohnt sich. Viele werden
dabei feststellen, dass sie
sogar bei rein veganer Er-
nahrung nichts vermissen
und geschmacklich voll auf
ihre Kosten kommen.

Wenn wir dariiber hinaus
weniger Lebensmittel weg-
werfen, Bioprodukten den
Vorzug vor konventionellen
geben, regional und saisonal
einkaufen und wieder ver-
mehrt selbst den Kochlof-
fel schwingen wirden, kurz gesagt, wenn
wir all das tun wiirden, was wir schon seit
Jahren wissen, dann... Ja, dann missten wir
uns eigentlich nicht vor der Zukunft fiirch-
ten. Lassen Sie uns gelassen bleiben und
Geschmack an einem Essen finden, das so-
wohl unserer als auch der Gesundheit unse-
res Planeten dient und endlich auch die satt
machen kann, die bis jetzt unter unserem
Uberkonsum gelitten haben. Packen wir es
an! «

Vegane Erndhrung oder Paleo: Die Spannbreite der
Erndhrungsformen ist grof3.
FOTOS (2): YULKA3ICE (ISTOCK.COM)

1 Die EAT-Lancet-Kommission ist eine Kooperation
zwischen der globalen NGO EAT mit Sitz in Norwegen
und,The Lancet’, einer fiihrenden medizinischen Fach-
zeitschrift. Ihre Vision ist ein faires und nachhaltiges
globales Erndhrungssystem fiir gesunde Menschen und
einen gesunden Planeten, das niemanden zuriickldsst.
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Solar + Haustechnik GmbH
FabrikstraBe 6

38159 Vechelde

Telefon +49 5302 80 555-17
Fax +49 5302 80 555-44
info@ziegeler-solar.de
www.ziegeler-solar.de

Wir gewinnen Energie,
wo Sie es nicht erwarten.

Kaum zu glauben: Das ,stille Ortchen” steckt voller Energie!

Mit moderner Technik gewinnen wir im Klarwerk hochwertiges Biogas.
Daraus machen wir dann sauberen Strom und saubere Warme fiir
Braunschweig. Mehr dariiber finden Sie im Internet unter www.se-bs.de
oder in unserer kostenlosen Informationsbroschiire.

Ein Unternehmen von (2) VEOUA
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