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AUS DER REGION FUR DIE REGION

Besser essen und gleichzeitig etwas fir die Umwelt tun? Das ist méglich, sagt Erndhrungsexpertin Agnes Streber, denn:
Nachhaltige Ernahrung hat viel mit Genuss zu tun. Es mssen nicht die Avocados aus Peru, die Chia-Samen aus Mexiko
und der Lachs aus chilenischen Zuchtfarmen sein — auch Lebensmittel aus Bayern haben jede Menge Superkrifte.

renzenlos geniefen: Unsere

Speisekammer ist ,multikulti”

geworden, und dass es Toma-

ten ganzjdhrig gibt, erscheint

uns selbstverstandlich. All das
hat aber Folgen fiir die Umwelt. Nachhalti-
ge Erndhrung dagegen bedeutet, dass nicht
nur der Mensch gesund bleibt, sondern auch
der Planet Erde. Und der Geschmack? Bleibt
auch nicht auf der Strecke.

Frau Streber, fiir viele Menschen bedeutet
~nachhaltige Ernéhrung” vor allem Ver-
zicht. Richtig?

FUr mich steht der Begriff fur Zugewinn, nicht
flr Verzicht. Diese Art der Erndhrungskultur stellt
hohe Anspriiche an Lebensmittel. Ein Toastbrot
etwa ist kein Genuss. Ein frisches Landbrot da-
gegen, regional hergestellt aus Vollkorngetreide
in Bio-Qualitat - sensationell gut.
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Was landet bei Ihnen im Einkaufskorb?

Mir ist wichtig, dass der Hauptteil der Produkte
regional und saisonal ist sowie Bio-Qualitt hat.
Das ist durchaus eine Herausforderung - selbst
in Bio-Supermarkten liegt oft niederléndisches
oder spanisches Gemuse. Wenn eine Orange
gut zum regionalen Feldsalat passt, kaufe ich
die dazu. Aber weit gereiste Waren sollten die
Ausnahme bleiben. Mir ist auBerdem wichtig,
unverarbeitete Produkte zu kaufen. Verarbeitete
Produkte aber sind oft gtnstiger als Frischwa-
re. Laut einer Studie der Universitdt Augsburg
musste ein Produkt aus der Massentierhaltung
um 196 Prozent teurer sein, wirden die ¢kolo-
gischen und sozialen Kosten mit einberech-
net, die eine herkémmliche Fleischproduktion
verursacht. Die sogenannten ,externen Folge-
kosten” fur die Umwelt wiirden dann vom Ver-
ursacher und Konsumenten getragen werden
und nicht von der Gesellschaft allgemein. Wenn

etwa durch intensive Diingung die Nitratwerte
im Grundwasser steigen und Trinkwasser nach-
traglich aufbereitet werden muss, wird Wasser
teurer. Wiirde Kerosin hoher besteuert, miissten
Ananas und Mango in einer anderen Preisklasse
spielen als die Apfel vom Bodensee.

Derzeit sind Superfoods wie Chia-Samen,
Quinoa und Avocados buchstdblich in
aller Munde. Nachhaltig sind diese
Importprodukte nicht.

Und unnétig. Leinsamen aus Bayern und Oster-
reich hat teilweise bessere Inhaltsstoffe als Chia.
Fir den Anbau eines Kilos Avocados - aktuell
gehypt als Lieferant von gesunden Fettséuren —
werden 1000 Liter Wasser benétigt. Heimische
Ole wie Walnussél, Leindotterdl oder Kirbis-
kerndl aus der Steiermark versorgen uns mit ge-
sunden hochwertigen Fetten, ohne die Umwelt
zusatzlich zu belasten.
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Wie sieht es mit Soja aus? Trdgt nicht je-
der, der zu Sojaprodukten statt Fleisch
greift, zur Abholzung der Regenwiilder
bei?

Abgeholzt wird in Stidamerika vor allem, um
Soja fur Futter in der Massentierhaltung -
auch in Deutschland - anzubauen. Wirden
wir unseren Fleisch- und Wurstkonsum auf
zwei bis drei Mal pro Woche und damit auf ein
gesundes MaB reduzieren, ware fur den Pla-
neten und unsere Gesundheit viel gewonnen.
Daftir muss niemand Vegetarier werden, Fle-
xitarier reicht aus. Unser Konsum heute geht
auf Kosten anderer. Nachhaltigkeit bedeutet:
Ich tue es fir meine Enkel. Auch die nachfol-
genden Generationen sollen etwas zu essen
haben und eine Umwelt, in der sie gut leben
koénnen.

Reicht es, an die Vernunft der Kon-
sumenten zu appellieren?

Nein, denn Erndhrung ist nicht mehr nur
privat. Essen ist politisch geworden. Wir
brauchen eine Erndhrungsstrategie auf kom-
munaler, Landes- und Bundesebene. Der
Staat gibt uns doch auch vor, dass wir in
bestimmten Gegenden nur 30 Stunden-
kilometer fahren dirfen. Warum soll so etwas
nicht in der Lebensmittelbranche mdglich
sein? Eier werden heute mit O, 1, 2 oder 3
deklariert. Und der Kunde hat gelernt: Kauf
kein Ei mit drei. Auf Fleischverpackungen aber
sehen wir immer noch das gltickliche Rind auf
der bayerischen Alm.

Dennoch: Was raten Sie jemandem, der
sich nachhaltig ernéhren will?

Kaufen Sie ,bio*, regional und saisonal. Und
ab sofort nur noch die Halfte der bisherigen
Menge an Fleisch und Wurst, und das in Bio-
Qualitdt. Wenn Sie dann vor dem kleineren
Sonntagsbraten eine Gemusesuppe servie-

ren, werden alle trotzdem satt. Und abends
gibt es eben vegetarisch statt Wurst und
Schinken.

Wie sieht es mit Fisch aus?
Salzwasserfische schlicht vom Speiseplan
streichen. Die Meere sind nahezu leer ge-
fischt, die Fische sind hochgradig belastet.
Wir brauchen den Meeresfisch als Lieferant
fur hochwertige Fettsauren nicht mehr. Un-
tersuchungen zeigen, dass Bio-Milch bis zu 50
Prozent mehr Omega-3-Fettsduren enthalt als
konventionelle Milch. Ahnliches gilt fiir Bio-
Rindfleisch. Verwenden wir mehr Bio-Produk-
te, kdnnen wir auf Seefisch verzichten.

Produkte wie Kaffee, Tee oder Kakao
werden hierzulande nicht angebaut.
Hier zahlen fur mich Bio-Qualitét und fairer
Handel. Und dass wir solche Genussmittel
bewusster konsumieren. In der Gastronomie
oder in Biiros werden morgens finf Thermo-
skannen mit Kaffee geflllt und abends zwei
davon weggegossen. Wir missen lernen, mit
Lebensmitteln sorgsamer umzugehen. 30
Prozent aller verzehrfertigen Lebensmittel
werden nach wie vor weggeworfen.

Wann fdllt Ihnen das Prinzip Nachhaltig-
keit am schwersten?

Immer dann, wenn es darum geht, neue regi-
onale und saisonale Produkte in den Speise-
plan zu integrieren. Das erfordert Kreativitat.
Etwa Grinkohl, der friher in Bayern kaum an-
gebaut wurde.

Wie bereitet martihn so zu, dass er selbst
Kindern schmeckt?

Ich empfehle Grinkohl-Chips: Die Blatter mit
gutem Olivendl und’ etwas Salz einreiben, im
Ofen bei 200 Grad sechs, sieben Minuten lang
backen. Der Kohl wird total knusprig — ein Genuss!
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AGNES STREBER

Besser essen? Fir unsere Erndh-
rungsexpertin ist das keine Zauberei
Agnes Streber, Jahrgang 1962 und Mut-
ter einer Tochter, ist gelernte Kochin,
studierte Okotrophologin, ausgebildete
Familientherapeutin und begeisterte
Hobby-Zauberin. In dem von ihr gegriin-
deten Erndhrungsinstitut KinderLeicht
in Mlnchen-Pasing bieten sie und ihr
Team Erndhrungsberatung und Ab-
nehmkurse fiir Kinder sowie Erwachsene
an, aullerdem Konzeption und Durch-
fihrung von Projekten in den Bereichen
Erndhrung, Umweltschutz, Nachhaltig-
keit. Agnes Streber ist Vorstandsmitglied
im Munchner Erndhrungsrat und im
Institut fir Welterndhrung.

Infos unter
www.kinderleichtmuenchen.de

Heimische Fische sind vielfdltig im
Geschmack und enthalten wichtige
Ndéhrstoffe wie hochwertiges Eiweil3,
Vitamine und Mineralstoffe
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