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Essen
mit Genuss

Eine gesunde Ernahrung ist
nicht nur fiir die Menschen
sondern auch fiir das Klima und
die Umwelt gut.

Die Tipps sprudeln nur so aus Christl Bieri he-
raus. Ein paar frische Pilze anbraten, vorgekoch-
ten Risottoreis aufwdrmen, etwas Kéase dazu
und ganz schnell ist der feine Znacht fertig.
Schén mit Krautern angerichtet wird das Essen
zum kleinen Wohlfihl-Erlebnis.

Mit Leidenschaft kocht und backt die Uber 65-
Jahrige seit ihrer Jugend. Wie man ein Essen
nicht nur fein, sondern auch gesund zubereitet,
hat sie so interessiert, dass sie sich intensiv mit
Erndhrung auseinandersetzte und umstellte.
Seit vielen Jahren schon lebt Bieri mit ihrer Fa-
milie einen Erndhrungsstil, den Studien heute
als klimaschonend empfehlen.

Weil die Ernahrung fur einen wesentlichen Teil
der klimaschadlichen Treibhausgase verant-
wortlich ist (Angaben zwischen 15 und 30 Pro-
zent), wird daran geforscht, wie man hier den
Treibhausgas-Ausstoss reduzieren kann.

Christl Bieri: ,Ich koche gerne
kreativ, leicht, gesund und vollwertig.
Schon aussehen soll es auch.”

Obwohl die verschiedenen Studien die Klima-
wirkung unterschiedlich berechnen und die
CO,-Werte deshalb variieren, kommen sie zu
vergleichbaren Empfehlungen fur den Alltag.
Fleisch, Wurstwaren, Milch und Milchprodukte
stehen dabei im Mittelpunkt, weil bei ihrer
Herstellung sehr viel mehr Treibhausgase frei-
gesetzt werden als bei Obst und Gemdise:

1 kg Rindfleisch = 7,4 -28 kg CO,

1 kg Butter = 23,5-27,6 kg CO,
1 kg Wurzelgemuse = 0,1-0,7 kg CO,
1 kg Erdbeeren = 0,2 -0,4 kg CO,

Weniger Fleisch, mehr Gemiise

Die Studien raten zu einem mediterranen
Lebensstil, also dazu, weniger Fleisch, dafir
mehr Obst und Gemdise zu essen. Wer in der
Woche zwischen 300 und 600 Gramm Fleisch
und wenig fettreiche Milchprodukte wie Kase
isst, senkt seinen Treibhausgasausstoss um ein
gutes Viertel. Mit Bio-Lebensmitteln kann der
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Ein Dessert fiir Weihnachten: Zimtparfait
mit Orangensauce und Haselnussmakronen

Ausstoss nochmals deutlich reduziert werden.
Saisonales Gemuse und Obst aus dem Frei-
land ist besser als dasjenige, das in beheizten
Gewachshdusern wachst oder lange kahl la-
gern muss. Regionale Produkte sind klimascho-
nender als Produkte, die eingeflogen werden.

Vielseitig und vollwertig essen

Auch Christl Bieri isst gerne ab und zu Fleisch,
am liebsten aus artgerechter Tierhaltung und
meist in einem Restaurant, weil dort nur selten
eine richtig gute vegetarische Kiiche angeboten
wird. Leider verstiinden viele darunter einfach
ein Essen ohne Fleisch und servierten lediglich
Beilagen. Lachend erklart sie: ,Wer so lebt,
macht es sich zu einfach.” Fir die Gesundheit
wichtig sei eine vollwertige Erndhrung, da nur
sie alles, was ein Mensch brauche, enthalte.
Vollkorn-Getreide sei da ein Muss.

Im Kiihlschrank auftauen

Da Vollkorn-Getreide lange kocht, verwendet
Bieri einen Schnellkochtopf und friert Ubrige
Portionen ein. Ist einmal die Zeit furs Kochen
knapp, kommt das Gefrorene morgens in den
Kuhlschrank und abends von dort auf den Herd.
Dann wird es schneller warm. Strom gespart
wird dabei auch. Da beim Auftauen Kalte frei
wird, kihlt das gefrorene Essen im Kihlschrank
die Gbrigen Lebensmittel einfach mit.

Fars Kochen, Backen, Kuhlen und Gefrieren
wird etwa ein Viertel des Stroms eines Haushalts
bendtigt. Es lohnt sich, beim Geratekauf auf die
passende Grosse und die Energieeffizienz zu ach-
ten. Mehr bringt allerdings die Umstellung auf
eine gesunde Erndhrung und der Kauf von Bio-
Lebensmittel. Diese beiden Empfehlungen ste-
hen auf Platz sechs und sieben der zehn besten
Einsparmdglichkeiten im Klimaschutz, die das
Oko-Institut Freiburg ermittelt hat.

Wie einfach vollwertiges Essen zubereitet wird
und wie gut es schmeckt, zeigte Bieri vielen
Menschen am Vollwert-Stammtisch in Mauren,
im Kneippverein und als eine der Autorinnen
des liechtensteiner Vollwert-Kochbuchs.

Das Buch wurde 2004 als bestes vegetarisches
Kochbuch im deutschsprachigen Raum aus-
gezeichnet. Es ist schon lange vergriffen. Wer
Rezepte wie Kasknopfle, Risotto oder Lebkuchen
ausprobieren mochte, findet das Buch und auch
weitere CO,-Tipps auf der LGU-Homepage.
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LGU-Wettbewerbsfrage

Bis Erdbeeren, Karotten, Butter und Rind-
fleisch im Laden eingekauft werden kdnnen,
werden fur Produktionsschritte wie Aufzucht,
Aussaat, Ernte, Verpackung, Kuhlung und
Transport Treibhausgase freigesetzt. Bei
welchem der genannten Lebensmittel ist der
Durchschnittswert am héchsten?

Wer bis Mitte Dezember am Wettbewerb auf
der LGU-Homepage www.lgu.li teilnimmt,
kann einen der drei Preise gewinnen.

Das Ratische Grauvieh erobert sich sei-
nen Platz in Liechtenstein zuriick. Die
anspruchslosen und anpassungsfahigen
Tiere eignen sich besonders fiir steile
und extensiv genutzte Weiden, wie sie
im Berggebiet vorkommen.

Friihlingskurse

Die LGU weist in Zusammenarbeit mit der
Erwachsenenbildung Stein-Egerta auf fol-
gende Angebote zu Natur und Umwelt hin:

Im Kurs ,Mein Naturgarten” lernen die Kurs-
teilnehmenden von der Gartnerin Claudia
Ospelt, wie sie ihren eigenen Garten in einen
aufihre persoénlichen Bedurfnisse abgestimm-
ten Lebensraum verwandeln und schrittwei-
se mehr Natur hinein bringen kénnen.

Daniel Mierscher beleuchtet im Kurs , Klima
und Klimawandel” die Funktionsweise des
Klimas der Erde, dessen naturliche Schwan-
kungen und die vom Menschen verursachten
Veranderungen seit der Industrialisierung.

Weitere Informationen
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