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Nahrunq gibt
Energie

Esswaren brauchen aber
auch Energie zur
Herstellung und Verarbeitung




Vom Pflanzen- zum Allesfresser
Die Erndhrung des Menschen hat sich verdndert

Die Vorfahren der Menschen assen,

was sie in der Natur fanden. Das wa-

renvor allem Pflanzen und manchmal
auch kleine Tiere. Die Menschen waren

Jager/-innen und Sammler/-innen. In den

Magen kam, was gerade reif war oder sich jagen
und erlegen liess. Hungrig zu sein, war ein normaler
Zustand. Fiir die Nahrung legten die Menschen
lange Wege zuriick. Die Erndhrung war vom
Klima, von der geografischen Lage und der Jah-
reszeit bestimmt.

Mit dem Beginn der Landwirtschaft vor rund
12000 Jahren machte sich der Mensch ein
wenig unabhangiger von der Natur. Die Vieh-

zucht brachte regelméassiger Fleisch, der
Ackerbau mehr Pflanzen. Der Mensch begann

damit, Energie in seine Nahrungsmittel zu ste-
cken. Dank Zucht wurden die Tiere grosser und die
Pflanzen ergiebiger. Zusammen mit neuen Techni-
ken stiegen die Ertrage.
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Trotzdem gab es noch Zeiten mit (zu) geringen
Ernten. Der Mensch versuchte, die Lebensmit-
tel haltbar zu machen, sie zu konservieren. Zu
den neuen Techniken, die vor rund 10000 Jahren
zum ersten Mal angewandt wurden, gehdrte das
Rosten. Rduchern, Salzen und das Einlegen in 01
und Honig folgten. Wieder brauchte es zusatzli-
che Energie fiir die Nahrung.

Die Techniken der Lebensmittelpro-
T duktion und -konservierung wurden
immer raffinierter und aufwendiger.
Heute arbeitet die Landwirtschaft mit
Gewachshausern, Dinger und Chemi-
kalien (Pflanzenschutzmittel) und macht uns so
unabhangig von dusseren Einfliissen. Das Fleisch
kommt meist aus riesigen Tierzuchtbetrieben. Die
Lebensmittel werden luftdicht verpackt, es gibt
Konservendosen, Kithlschrénke und Tiefkihler.
Und was wir bei uns nicht herstellen kbnnen, wird
Uber weite Strecken hierher transportiert. Noch
mehr Energie geht in die Lebensmittel.

Deshalb gibt es heute in Europa deutlich mehr
Lebensmittel, als wir bendtigen. Dieser Uberfluss
kann dazu flihren, dass Menschen mehr essen,
als sie brauchen. Sie bekommen Ubergewicht*.
Und es werden auch haufig
Lebensmittel wegge-

worfen.
*
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Alles ist moglich

Waéahrend friiher gegessen wurde, was
gerade Saison hatte und im Garten wuchs,
kann man heute das ganze Jahr tiber alles
kaufen. Durch zunehmende Mobilitat und
neue Kommunikationstechniken lernen wir
Speisen anderer LAnder kennen. Traditio-
nelle Essgewohnheiten werden abgelést.
Diese Vielfalt ist zwar toll, wir miissen aber
auch lernen, damit umzugehen.

FUR LEBENSMITTEL AUS
DER REGION MUSSEN WIR WENIGER
LASTWAGEN ANTREIBEN

SAISONALE LEBENSMITTE
.o L
SIND GUT FUR UNS, WEIL wiR
NICHT Im KUHLHAUS SCHUFTEN
MUSSEN

WIEDERVERWENDBARE |
STATT PLASTIKSACKCHEN ZU
NEHMEN, MACHT UNSER LEBEN \
EINFACHER

STYROPORSCHALEN
BEIM FLEISCH BRINGEN
UNS ZUM SCHWITZEN

Du kannst heute wiahlen, wie du dich erndhren / ?
mochtest: omnivor (alles essen), flexitarisch (we- °

nig Fleisch), vegetarisch (ohne Fleisch) oder vegan

(rein pflanzlich), um nur ein paar Erndhrungsstile
zu nennen. Auf jeden Fall kannst du dich ausge-
glichen erndhren, wenn du das willst. Oder wie es
der deutsche Philosoph Ludwig Feuerbach sagte:
«Man ist, was man isst.» Das bedeutet aber nicht,
dass du zum Ronald McDonald wirst, wenn du ger-
ne Hamburger isst. Was er meinte, ist, dass das
Essen die Grundlage der Gesundheit ist. Und da

alle Menschen verschieden sind, gibt es auch nicht
einen einzigen Erndhrungsstil fiir alle. Jede/jeder
muss flr sich herausfinden, was ihm oder ihr guttut.

Dabei kannst du aber auf gewisse Dinge achten,
damit die Lebensmittel, die auf deinem Teller
Iafnden, nicht viel zusiatzliche Energie benotigen:

SAISONALE
LEBENSMITTEL" BRAUCHEN
UNS WENIGER, WEIL WIR KEIN
TREIBHAUS AUFHEIZEN MUSSEN

UNVERARBEITETE
LEBENSMITTEL BRAUCHEN FAST
KEINE ENERGIE VON UNS

FiJR JEDE VERPACKUNG
7" ARBEITEN WIR HART, OFFENE

/ | E ODER
GEKAUFTE, UNVERPACKT
SELBST GEERNTETE LEBENSMHTEL SIND
BESSER FUR UNS
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So viel Energie bekommst
du aus deiner Nahrung

100 Gramm Spaghetti Bolognese 199 Kilokalorien
Pizza Margherita 204 Kilokalorien

Hamburger-Menu 295 Kalorien
1 Tafel Milchschokolade 550 Kilokalorien

Sirup 44 Kilokalorien Resten /

2 Deziliter Wasser | O Kilokalarien

84 Kilokalorien richtig laqern
Es kann sein, dass
du mal Reste hast.

J Statt sie wegzuwerfen und damit Energie
zu verschwenden, musst du sie nur richtig

FUR FRISCHE TOMATEN -' lagern und kannst sie wiederverwerten.

FUR SPAGHETTI .0 VOM FELD IN DER SCHWEIZ PAYEED. ...
OHNE EIER MUS_.SEN WIR o--... MUSSEN WIR FAST N[CHTS TUN, ' . Im Kahlschrank bleiben Reste langer
WENIGER FUR DIE TOMATEN AUS DER BUCHSE SIND /. % . frisch
lEGEHUHNER TUN. = s _ DAGEGEN HARTE ARBEIT. ’ Tupperware statt Alufolie zum Lagern
O. . \ . f . verwenden

o) 0 a: _ = 1\ g : * Reste fir ein neues Rezept verwenden:
d ~1 _ Y- Gemiise kann beispielsweise zur
- Suppe werden

Vorsicht bei grossen Packungen:
Kannst du sie komplett brauchen

HACKFLHSCH oder wird das Lebensmittel vorher
BRAUCHT UNSERE schlecht?
GANZE KRAFT. TOFU DAGEGEN e - Vorsicht bei Aktionen: auf das

VIEL WENIGER. WENN DU NICHT o f \ aufgedruckte Ablaufdatum achten
KOCHST GANZ AUF FLEISCH VERZICHTEN '-', L I _- ; n * Richtig gelagert kannst du Lebens-
DU DIE SAUCE OHNE WILLST, NIMM DOCH EINFACH o At mittel Uber das Mindesthaltbarkeits-
WEIN ODER MIT WEIN AUS EIN BISSCHEN WENIGER. e | L8 datum hinaus essen. Einfach kurz mit
DER SCHWEIZ, MACHT DAS . L 3 va ks Augen und Nase priifen
UNSER LEBEN LEICHTER. \ W \ Colan " : ) Wusstest du, dass in der Schweiz fast

ein Drittel der Lebensmittel und der darin

enthaltenen Energie im Abfall landen? Das

beginnt auf dem Feld und endet bei dir zu

Hause. 45 Prozent des Food Waste

(= weggeworfenes Essen) fallen in den
GEMGSE : privaten Haushalten an. Mehr dazu auf der

AUS DER REGION nachsten Seite.
MACHT UNS
GLUCKLICH.




Mit Klassikern
In die Zukunft

.....

Wichtig flr kiinftige Lebensmittel ist,

dass sie mit weniger Aufwand wie
Energie oder Fldche produziert werden

kénnen und die Umwelt weniger belasten.

Nusse — Y IS Seitan
ob Wal-, Hasel- oder . =g ey .

Erdnuss: Nisse sind :
gesund und ma-

chen rasch satt. Du

kannst sie roh essen,

sie passen aber auch zu
vielen Gerichten oder gemah-
len in Teigen fur Kuchen oder

geitan ist Weizeneiweiss. DU kannst
geitan braten, backen, grillen,
kochen oder, je nach
Form, gleich auf dem
Brot essen. Vegeta-
risch lebende japani-
sche Ménche haben
Seitan erfunden.

Linsen

Linsen gibt es in verschie-
denen Farben: braun,
rot, gelb, schwarz oder b 7
schwarz-griin gespren- U

4
kelt. Sie enthalten viel ' ggwird auch versucht,
Eiweiss, sind gut in Sup-

g pflanzen unter LED- _
pen oder Eintépfen und “ ampen zu zuchten. pamit
leicht verdaulich. Vigt man zwar unabhangig vom
——————————————— 4| wetter, es praucht weniger Fla

Ar bEitSkﬁtE, aber dau wiede IIII
Tofu bBStEt aus Soiaboe und wir d Energlie

ahnlich wie Kase hergestellt. Soja wir.d 5 "
auch in der gchweiz angebaut. Tof‘u gibt |
esinden unterschied\ichsten yarianten

: DAS AUCH?
als Hauptspeise und g & A .
auch als pessert.

AUSPROBIEREN!
IRGENDETWAS WIRD
SCHON DABEI SEIN.



Was weisst du uber

Food Waste?

. Welche Lebensmittel werden am
haufigsten weggeworfen?

. Was ist Food Waste?

a Essbare Lebensmittel, die weggeworfen

werden a Frichte, Gemise und Knollenfriichte
b Wenn Lebensmittel aus Geschéaften b Milch

gestohlen werden ¢ Hamburger
¢ Faule Lebensmittel GET e

d «Hé&ssliches» Essen

. Welche Nahrungsmittel stellen, wenn
sie verschwendet werden, die grésste
Energieverschwendung dar?

Milch
Geflligel
Mais
Rindfleisch

. Was kosten die Lebensmittel,
. Wenn wir Lebensmittel produzieren die wir pro Person und Jahr
und sie dann wegwerfen, was wird fortwerfen?
dann zusatzlich verschwendet?
210 Franken
450 Franken
620 Franken

840 Franken //l”

Lebensraum fiir Wildtiere

Energie
Alle diese Punkte

0O 0O T o

a
b Wasser
c
d

3. Welcher Prozentsatz an Ern il
weltweit produzierten dhrung und '-Ebensstil
Lebensmitteln wird nie

gegessen?
30%

50%

10%

85%

o 0 o o

Mehr Tipps, wie du Food
Waste vermeiden kannst,
findest du hier:

Du kannst dir im
Stellen: Kaufe j¢
Nah"““QSmitte[,
bin oder weil es

Mer die Frage

h ein

weil ich hu"grig
cool jst?

(Die richtigen Antworten findest du auf
der Heftriickseite.)



ik ICH BIN EIN

TSCHIE. WIR KOMMEN
AUS DER WELT DER ENERGIE UND
ERKLAREN EUCH, WAS DORT S0

 ABGEHT! WENN DU MEKR
UBER UNS WISSEN MGCHTEST
b BESUCHE UNSERE WEBSITE

Brotlasagne

Brot wird manchmal hart. So hart, dass es nicht mehr als
«Gomfischnitte» essbar ist. Mach eine Brotlasagne daraus!

1 Deziliter Rahm (auf Milch- oder Pflanzenbasis)
Energiedetektive 1Deziliter Tomatensauce
sind M&dchen und Jungen 3 Deziliter Milch oder Pflanzenmilch
zwischen 8 und 16 Jahren, 3 Eier (oder Ei-Ersatz)
die sich flir Energiethemen 2 gehackte Knoblauchzehen
interessieren. Etwas italienische Gewlirzmischung
. . Etwas Salz und Pfeffer
Als Energ.l?defcektlv bekolmmst 300 Gramm Tomaten oder zu viel gekochtes Gemiise
du 5-mal jahrlich den «Blitz» -
1 Bund Basilikum
- dasinfoblattrundums 3 Weggli oder 300 g hartes Brot

Thema Energie - und kannst
an Veranstaltungen und
Wettbewerben teilnehmen.

0,5 Deziliter Olivenol
100 Gramm Raclettekdse oder veganer Kase

Die Mitgliedschaft sowie alle
Aktionen und Anldsse sind
gratis. Melde dich auch an
unter:

® Guss: Alle Zutaten bis und mit Pfeffer in einer Schiissel gut
verrihren.

® Basilikum waschen. Einige Blatter fiir die Garnitur beiseite-
legen. Den Rest klein schneiden und in den Guss geben.

Amt fir Umwelt und Energie ® Brotin diinne Scheiben schneiden, mit etwas Olivendl

Abteilung Energie betraufeln.
Postfach, 4019 Basel Tomaten wiirfeln oder Gemiise etwas zerkleinern.

Telefon 061639 23 63 Gratinform (ca. 25 cm) mit 1 EL Olivendl einfetten.
mail@energiedetektive.ch Lagenweise Brotscheiben und Tomaten/Gemiise schichten.
www.energiedetektive.ch Den Guss dariibergiessen.
Mit Kase belegen.
Alles bei 180 Grad 50 Minuten in der Mitte des Ofens backen.
rov ‘ Nach dem Abkiihlen mit Basilikum garnieren.

sp”el

In Zusammenarbeit mit @

aktBonen Die Rezeptidee ist von der Website savefood.ch. Dort findest
o ] :
du weitere leckere Rezepte zum Kochen mit Resten.

Wer Genaueres wissen mdchte, findet
hier weitere Informationen:

Quellenangaben fur diese Nummer: 2:9

abitur-wissen.org (siew arioje)

real.de
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savefood.ch/de
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lllustrationen Nortschies (Energiewesen):
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