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2 VORWORT

Jirgen Mathis,
Leiter von ,einfach.
fair.leben” im
EthikCenter der
Katholischen Kirche
Vorarlberg

Die Sonderausstellung
+~Wir essen die Welt”
in der inatura Dornbirn
ist ein Erlebnis - far
Kinder, Jugendliche

und Erwachsene.

[Liebe Leserinnen und Leser

Vielleicht kennen Sie die ironische Umdeutung der
Paradiesgeschichte von Adam und Eva? ,Hitten sie

doch besser die Schlange gegessen und nicht das Obst
vom Baum der Erkenntnis, dann wire uns vieles erspart
geblieben.” Gottes Pidagogik und Bibelverstindnis hin
oder her. Spannend sind unsere Entscheidungen allemal.
So lohnt es sich auch, die eigenen Essensgewohnheiten zu
iiberdenken. Denn jeder weif, Essen kann verfiihrerisch
sein und ist zugleich Ausdruck einer tiefen menschlichen
Sehnsucht.

Bewusst essen. Sowohl die Ausstellung ,Wir essen die
Welt“ in der inatura als auch die Fastenzeit laden zur Aus-
einandersetzung und Bewusstmachung mit dem Thema
Essen ein. Nahrungsaufnahme ist mehr als die Sicherung
unserer nackten Existenz. Sie verwandelt unser Leben
und unsere Welt nachhaltig. Sich dessen zu besinnen
fordert heraus, schirft aber zugleich unseren Blick fiir das
Wesentliche in unserem Leben. Denn mit dem Essen ist es
wie mit anderen Dingen auch. Erst wenn sie uns fehlen,
schitzen wir sie wirklich. Wer wie ich als Pfleger und
Seelsorger im Krankenhaus erlebt hat, wie hoffnungsvoll
ein Frithstiick nach wochenlanger Zwangsdiit ist, oder
wie ein Glas Wasser in einer Krisensituation stirkt, weifl,
wie wohltuend Lebensmittel fiir Korper und Geist sind.

Qualitat vor Quantitat. Dariiber hinaus spielen die
Zusammenhinge in der weltweiten Lebensmittelpro-
duktion und deren Folgen fiir uns Konsumenten eine
grofie Rolle. Wer um diese Wechselwirkungen weif}, ist
freier beim Einkauf und hat mehr Einfluss. Wer Fleisch
anbrit, aus dem viel Wasser auslduft und dessen Grofle
dann um die Hilfte schrumpft, greift das néchste Mal
vielleicht nicht mehr zu Billig-Fleisch. Auch die Wahl
zwischen ,fairen® und ,unfairen” Produkten kann
aufgrund des Preisunterschiedes eine Herausforderung
sein. Hier konnte gelten: lieber weniger dafiir bio und
fair. Die Menschen in den Anbaugebieten, deren Natur
und die eigene Gesundheit werden es Thnen danken.
Nicht zu vergessen sind die Verpackungen und Trans-
portwege der Lebensmittel. Diese sind ein Umwelt- und
Kostenfaktor, sowohl fiir ihre Geldtasche als auch fiir
den CO2-Ausstof.

In diesem Sinne, wiinsche ich Ihnen viele spannende
Aha-Erlebnisse beim Lesen der Themenbeitrige.

Fiir das konkrete Tun haben wir einige Ideen gesammelt,
drei lege ich Ihnen ans Herz: Besuchen sie die Ausstel-
lung ,Wir essen die Welt’, probieren Sie das Kuchenre-
zept auf Seite 11 aus und setzen Sie sich auf Seite 12 ein
personliches Ziel!

Jiirgen Mathis




3 BIBLISCH-SPIRITUELL

Josef Kittinger,
ehemaliger Leiter
des Jugend- und
Bildungshauses
St. Arbogast

Komm, iss mit uns!

Welche Bedeutung hat ,essen” fiir uns als Christ/
innen? Mit wem hat Jesus gegessen? Was heil3t

das fir uns in politischer Hinsicht? Diesen Fragen ist
Josef Kittinger nachgegangen. Seine Gedanken ent-
standen wahrend einer Reise durch Laos, sie spannen
einen weiten Bogen.

JOSEF KITTINGER

,Sabaidee!” griifit man sich in Laos im Allgemeinen. ,Will-
kommen!”. Wortlich tibersetzt heift es: ,Die Leichtigkeit
ist gut”. Wenn man jedoch am Land unterwegs ist und
durch ein Dorf geht, wird der Gruf tiberraschend konkret:
,Hast du schon gegessen? - Komm, iss mit uns!“ Auch
Fremden gegeniiber, wenn sie den Eindruck erwecken,
dass sie Zeit haben, offen sind fiir eine Begegnung. Welch
eine gastfreundliche Geste und Gepflogenheit in einem
armen Land wie diesem. Reis und eine wiirzige Sauce ist
immer im Haus und l&sst sich gut teilen.

Warum ist bei uns diese einfache Gastfreundschaft selten
geworden? Weil wir zu wenig Zeit haben, sie uns nicht

so wichtig ist, wir zu sehr mit unserem Vorankommen
beschiftigt sind? Oder weil wir zu viel Aufwand betreiben,
meinen, fiireinander grof} aufkochen zu miissen? Je
einfacher das Drumherum, umso leichter ist es, uns gegen-
seitig unkompliziert zu besuchen und umso essentieller
wird die personliche Begegnung.

Christ-Sein heiBt miteinander essen. Alle Kulturen
und Religionen wissen um die zentrale Bedeutung des
Miteinander-Essens. Es verbindet, bekriftigt, stiftet
Gemeinschaft. Keinen Platz am Tisch zu haben betriibt
und krinkt. Tischgemeinschaft ist eine Urform des
Zusammenseins. Besonders im Christentum hat essen
eine zentrale Bedeutung. Der Bibeltheologe Franz
Mussner spricht sogar davon, dass das Wesen des Chris-
tentums ,synesthiein® (griech., miteinander essen) ist.
Dieses ,Programmwort” lasse Kirche als stindig ,offenes
System” erkennen: sie ist keine Gemeinschaft von Abge-
sonderten, wie die elitiren Essener von Qumran, sondern
eine Gemeinschaft, die ,zusammen isst mit aller Welt*,

Jesus lebt das vor. Er wendet sich insbesondere den Rand-
stindigen und Zukurzgekommenen am Tisch des Lebens
zu. ,Viele Zosllner und Stinder lagen mit ihm und seinen
Jiingern zu Tische, heifit es im Matthdusevangelium. Als
die Pharisier ihm Vorwiirfe machen, antwortet er scharf:
,Johannes (der Téufer) kam, al nicht und trank nicht, und

sie sagen: ,Er hat einen Ddmon’ Der Menschensohn kam,
afd und trank, und sie sagen: ,Seht den Fresser und Séufer,
den Kumpan der Zéllner und Siinder!™ (Mt 11, 18 f.) Die
Frommen und (Selbst-)Gerechten aller Zeit beschiftigen
sich bevorzugt mit Bedingungen, wer am gemeinsamen
Essen teilhaben darf und wem die Tischgemeinschaft ver-
weigert wird. Jesus denkt und tut anders. Und schliellich
symbolisiert bzw. verdichtet er sein Verméchtnis, indem
er sich selbst im Mahl verschenkt.

Wen laden wir zum Essen ein? Mich beeindruckt
die spirituelle Praxis der Gemeinschaft Sant‘ Egidio. Jedes
Mitglied der Bewegung hat zumindest eine/n Freund/

in (!) bei den Armen. Immer wieder fiillt sich die Basilika
Santa Maria in Trastevere in Rom zu einem richtigen
Festmahl mit Randstandigen der Stadt. Welch ein Kontrast
zu diversen ,Charity“- Events unserer Tage.

Essen ist Einverleibung der Welt. Essen verbindet
uns nicht nur mit anderen Menschen, sondern auch mit
der Natur, mit der Welt. Essen ist Kommunion im Alltag.
Wir sind Teil eines stindigen Austausches, lesen wir beim
Philosophen und Biologen Andreas Weber. Wir verleiben
uns Welt ein, verstoffwechseln sie, beziehen daraus unsere
Lebensenergie und setzen sie ein. Ganz real biologisch.
Aus dieser Verbundenheit heraus ist Essen keine reine Pri-
vatsache, sondern ein politischer Akt. Wir entscheiden mit
unserem Einkaufskorb und Essverhalten iiber Lebensbe-
dingungen anderer Menschen. Es ist uns nicht mehr egal,
woher unsere Lebensmittel kommen, ob dafiir Mensch
und Natur ausgebeutet werden. Es ist wie mit Menschen
in einem fernen Land, die zu Freunden werden. Die Sorge
um sie reicht tiber Kontinente hinweg — zum Beispiel bis
ins ferne Laos.
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IM GESPRACH

Patricia Begle,
Redakteurin beim
Vorarlberger
KirchenBlatt

Traktoren vor dem Landhaus

Den meisten Lebensmitteln im Supermarkt sieht man
nicht an, dass da Zutaten drinstecken, die einmal am
Feld gewachsen sind oder im Stall gestanden haben.
Die Landwirtschaft wird beim Gang durch die Regale
kaum sichtbar. Dennoch spielt sie eine wichtige, ja
entscheidende Rolle. Uber diese kamen Martin Strele
und Andrea Schwarzmann ins Gesprach. Ein informa-
tiver, erhellender und konstruktiver Austausch.

PATRICIA BEGLE

Beide Gesprichspartner haben seit ihren Kindertagen
einen personlichen Zugang zur Landwirtschaft. Martin
Strele hat diese Welt bei seinen Grofeltern erlebt,
aufgrund des Mangels an Grund und Boden beschftigt
er sich heute aber nur noch theoretisch mit dem Thema
- so konzipierte er die Sonderausstellung ,Wir essen die
Welt“ Andrea Schwarzmann ist selbst Biuerin, zudem
Bundesbduerin und Vizeprisidentin der Vorarlberger
Landwirtschaftskammer. ,Es hat die letzten vierzig Jahre
grofle Verdnderungen gegeben — gesamtgesellschaftlich.
Der Lebensstandard ist gewachsen und hat auch in der
Landwirtschaft nicht Halt gemacht®, erkldrt Schwarzmann
und Strele erginzt: ,In der ganzen Gesellschaft geht es

scheinbar nur noch um Leistung, Effizienz und Wachstum.

Heute sind wir in Vorarlberg stolz auf Plastikflaschen,
Mabelbeschlige, Seilbahnen und Redbull-Dosen. Aber
irgendwie ist das gute Leben auf der Strecke geblieben. Wir
suchen es noch im Werbeprospekt — das Toastbrot von
Olz hat im Hintergrund ein schones MaisiRbild...

In wessen Interesse? Was bei der Landwirtschaft
auch dazukomme, sind die gesetzlichen Vorgaben, erklirt
Schwarzmann. Diese betreffen Tierhaltung, Stallungen,
Futter u.a. Sie erzihlt von ihrer Alpe, auf der es in den
80er-Jahren nicht einmal fliefendes Wasser in der Hiitte
gab. Heute sieht sie aus wie ein kleiner Betrieb im Tal -
auch aufgrund der Vorgaben. ,Diese Vorgaben sind nicht
vom Konsument gewollt, nicht von den Bauern und wahr-
scheinlich nicht einmal von den Politikern - letztlich hat
sich die Lebensmittelindustrie dort massiv breit gemacht”,
wirft Strele ein. ,Die Industrie vertritt aber nicht die Inte-
ressen der Bauern. Mir scheint, die Bauern haben da etwas
aus der Hand gegeben und miissten eigentlich sagen: Das
holen wir uns wieder zuriick. Das lassen wir uns nicht
gefallen.”

Hoftiiren 6ffnen. Grundlegend verindert hat sich
der Bezug der Menschen zu dem, was wichst. Wahrend

frither fast jeder ein wenig Vieh hatte und Obst und
Gemiise anbaute, gibt es heute in Vorarlberg rund 3200
Bauernhofe. Fiir Strele sind Wissen und Erfahrung der
Landwirt/innen deshalb von grofem Wert, sie sind quasi
der letzte Berufsstand, der diesen direkten Bezug zu
unserer Umwelt hat, ,der noch merkt, dass es schwieriger
geht, wenn weniger Regen kommt". Dieser Bedeutung
und der damit verbundenen Aufgabe sind sich die Bauern
und Biuerinnen bewusst, erkldrt Schwarzmann. Schon
seit Jahren gehen sie neue Wege, 6ffnen ihre Hoftiiren,
um der Gesellschaft zu zeigen, wie ein Lebensmittel
produziert wird. Sie arbeiten mit Schulen und Kinder-
girten zusammen, um Heranwachsenden einen Zugang
zu verschaffen, den diese sonst schlichtweg nicht mehr
haben. ,Dass wir heute tiber unsere Arbeit reden miissen,
ist fiir uns neu. Unsere Eltern und Grofieltern haben das
nie gemacht, die haben einfach gearbeitet’, erldutert die
Béuerin. Neben den tollsten Kampagnen sei jedoch immer
das personliche Gesprich entscheidend, so die Vizeprisi-
dentin. ,Da erfahr ich auch die Philosophie, die dahinter
steckt.”

Verschiedene Zugange. Ja, und Philosophien gibt es
unterschiedliche. Wenn es ums Essen geht, wird manche
zur Ideologie oder Religion. Deshalb sehen sich Landwirte
vielfach mit Negativbildern konfrontiert. Man muss aber
sehen, dass ein grofles Bemiihen da ist, so Schwarzmann.
Immerhin gibt es im Land iiber 90% OPUL-Betriebe
(Osterreichisches Programm fiir umweltgerechte Land-
wirtschaft), 15% davon sind Bio-Betriebe. Fiir beide
Formen gibt es Auflagen und Kontrollen. So muss bei den
OPUL-Betrieben die Milchviehfiitterung gentechnikfrei
sein, Kunstdiinger ist nicht erlaubt und auf den Alpen
darf kein Soja im Futtermittel landen. Die Vorschriften
fiir Bio-Betriebe sind noch enger gestrickt. Hier miissen
alle Zukiufe Bio-Qualitit haben, ob Kraftfutter oder Heu.
,Jeder muss fiir sich schauen, in welches Segment er passt’,
ist Schwarzmann iberzeugt. ,Auf jedem Betrieb arbeiten
Leute mit unterschiedlichem Zugang, Neigungen und
Stirken. Auch die Direktvermarktung liegt nicht jedem.
Es gibt nicht das Patentrezept fiir die gesamte Landwirt-
schaft, es ist eine Vielfalt."

Was ist Leistung? Bei solchen Neigungen spielt Unter-
schiedliches mit, im GrofRen Walsertal ist es auch der Stolz
auf die Ziichtungen. Schwarzmann erzahlt von der jéhr-
lichen Leistungsschau am 1. Mai. ,Was dort einfach das
Schone ist, sind die vielen jungen Leute, die die Kiihe
herrichten oder einfach zum Schauen kommen.



Im Gesprach: Martin Strele, der die Ausstellung ,Wir essen die Welt” konzipiert hat, und Andrea Schwarzmann,

Bundesbauerin und Vizeprasidentin der Vorarlberger Landwirtschaftskammer.

Sie haben eine Freude dabei.” Die gingige Form der Leistungs-
messung ist aber nicht unbedingt die einzig mogliche Form,
tiberlegt Strele. ,Wir konnten auch sagen: die Kuh, die nur mit
Gras - also ohne zusitzliches Kraftfutter — am meisten Milch-
leistung macht, ist die beste.”

Gemiise-Genossenschaften. Was die Milchwirtschaft
betrifft, sind die Vorarlberger Bauern gut aufgestellt. Es gibt
noch iiber dreiflig Sennereien, die genossenschaftlich orga-
nisiert sind, die Kdseproduktion lduft gut. Der Gemiiseanbau
deckt jedoch lediglich 8% des Eigenbedarfs. Was fehlt, sind auch
Betriebe, die Gemiise verarbeiten - also waschen, schneiden,
verpacken - passend fiir den Endverbraucher wie beispielsweise
Grofkiichen, die das nicht mehr selbst konnen. Hier wiire
eigentlich ein Betdtigungsfeld fiir Genossenschaften — also
Unternehmen in Bauernhand anstelle der Lebensmittelindustrie.

Widerstand. Wo sich beide einig sind, das ist die Bedeutung
von Grund und Boden: er ist Fundament jeder Landwirtschaft.
Schwarzmann sieht ein grundsitzliches Problem darin, dass
durch die Aufteilung der Grundstiicke an die Kinder heute fast
drei Viertel der Boden in nicht-bauerlichen Hinden sind und
verpachtet werden. ,Und einer, der selbst nicht Bauer ist und

in einem anderen Bereich ein lukratives Geschift sieht, der
verkauft dieses Stiick Boden®, weifl sie aus Erfahrung. Vorausset-

zung fiir einen solchen Verkauf ist allerdings die Umwidmung
seitens der 6ffentlichen Hand, wirft Strele ein. ,Und hier muss
man der Politik Paroli bieten, hin stehen und sagen: Hier
nicht mehr. Wir sind Bauern und wir brauchen diesen Grund
und Boden.” Strele vermisst den Widerstand der Bauern. ,Bei
grofflichigen Umwidmungen von Griinflichen miissten 30
Traktoren vor dem Landhaus stehen.”

Tatsichlich sind Umwidmungen in Vorarlberg schwer
nachvollziehbar, gibt es doch 3,7 Millionen m? gewidmetes
Betriebsgebiet, das noch nicht bebaut ist und noch einmal 35,7
Millionen m? gewidmetes Bauland fiir Wohnen, Mischgebiet
und Bauerwartungsland, die bislang nicht genutzt wurden.
Trotzdem werden immer wieder Griinflichen gefordert. Fiir
Schwarzmann ist klar: ,Fiir Grund und Boden - da haben wir
alle Verantwortung. Jede Entscheidung hat Auswirkungen, die
wir noch gar nicht abschitzen konnen.”

Aufldaren. Trotz vieler schwieriger Entwicklungen zeigt

sich die Bduerin optimistisch. ,Es ist eine hohe Sensibilitit fiir
Lebensmittel da, es wichst eine Generation heran, die mitent-
scheidet, was auf dem Tisch ist und die auch etwas hinterfragt.
So gilt es, aufzuklidren und Menschen einzubinden ins Leben auf
den Hofen und Feldern - von der Aktion ,Heugabel® bis zum
Urlaub am Bauernhof. Oder Bewusstsein zu schirfen - wie in
der Ausstellung ,Wir essen die Welt"
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Und hier gibt's noch mehr Nahversorger ...

Vom mobilen Hiihnerstall iber die Gemiisekiste bis zum Kiihlschrank am
Bauernhof - die Zahl an und die Ideen fiir Nahversorgung wichst und wichst - die
griinen Punkte auf der Karte zeigen es an. Wir haben ein paar fiir Sie ausgewihlt.
Mehr finden Sie unter folgenden Links im Internet:

www.nahversorgerliste.at Brot, Butter, Biicher, Eier — und zwar aus dem
unmittelbaren Umkreis finden Sie in der Nahversorgerliste Vorarlberg!

www.consolnow.org/regionaler-konsumkodex Was kann, was darf man
eigentlich noch kaufen? Unzihlige (Vorarlberger) Beispiele fiir gerechten, dkologi-
schen und sozialvertriglichen Konsum.

laendle.at ,gesetzt, gewachsen und geerntet” oder ,gehalten, gefiittert und
gemolken” - im Léndle. Hier erfahren Sie, wer die Erzeuger/innen sind und wie
man ihre Produkte am besten zubereitet

www.bio-austria.at/biomap?rid=910 Erzeuger-Betriebe, die ausschlieflich
nach Bio-Kriterien wirtschaften, finden Sie in dieser praktischen Online-Karte.

www.eingutertag.org Ob Kise essen, duschen oder Zug fahren - hier kann
ich berechnen, wie viel CO2 ich produziere. Ganz einfach!



Koblach, Obsthorse

Vermitteln statt wegwerfen: Jahr fiir
Jahr bringt die Obst- und Gartenkultur
Vorarlberg (OGV) zur Erntezeit diejeni-
gen zusammen, deren Biume und Beete
(zu) iippig tragen, und jene, die die Uber-
schiisse verwerten mochten.

www.ogv.at
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Wenn Essen eine besondere Rolle spielt

INTERVIEWS: JURGEN MATHIS, PATRICIA BEGLE, CHARLOTTE SCHRIMPFF

Was hat unser Essen mit der Caritas-Auslands-
hilfe zu tun?

Sehr viel, denn mit der Erndhrung verindert ein jeder
von uns die Welt - und eben nicht nur zum Guten.

Seit vielen Jahren arbeitet die Caritas Vorarlberg in
Athiopien, Mozambique und anderen Lindern mit
Betroffenen zusammen. Ziel ist es, dass sie ein selbstbe-
stimmtes Leben ohne externe Hilfe fithren kénnen. Doch
deren Lebensmaglichkeiten sind zunehmend bedroht
durch externe Faktoren. Die Menschen in Europa sind
hierbei ganz wesentliche Akteure und das Essen und
alles, was damit zusammenhingt, ist ein zentrales Thema.
Beispielsweise zerstort die durch den tibermifigen
Fleischkonsum befeuerte Klimaiiberhitzung die Grund-
lagen der Landwirtschaft in Afrika. Global agierende
Saatgut- und Lebensmittelkonzerne schaffen knechtende
Abhingigkeiten fiir die Bauern. Faire Lebensbedingungen
fiir die Menschen in Afrika sind nur moglich, wenn sich
die Dinge in Europa veréndern.

Welche Auswirkungen hatte die Ausstellung
auf die Caritas hier in Vorarlberg?

Unser Ziel ist es, gemeinsam mehr vom Wissen ins Tun
zu kommen. Und wenn wir als Caritas diesen Impuls in
der Offentlichkeit setzen, dann gehen wir das Thema
selbstverstindlich auch fiir uns selber an. Das heifdt,

wir setzen uns seit gut einem Jahr intensiv mit dem
Thema Essen in unseren Einrichtungen auseinander und
sind dabei, uns im Sinne einer fiir Mensch und Natur
gesunden und fiir jede und jeden leistbaren Erndhrung zu
verindern und weiterzuentwickeln. Das wirkt auch auf
die Mitarbeiter/innen und schafft ein neues Bewusstsein.

Haben auch andere Betriebe etwas verandert?
Wir bekommen mit, dass auch viele Politiker/innen,
pfarrlich Verantwortliche, Hoteliers, Lebensmittelhind-
ler/innen, Landwirte u.a. die Ausstellung besuchen,

sich personlich anriihren lassen und sich auch wirklich
ernsthaft damit auseinandersetzen.

Walter Schmolly,
Caritasdirektor

2009 war die Betriebsiibernahme von ihren
Eltern, 2012 die Umstellung auf die biologische
Anbauweise, 2014 erfolgte das Bio-Siegel von
Bio-Austria. Wie kam es zur Bio-Umstellung?
Nach diversen Weiterbildungskursen (Arche Noah,
Bodenpraktiker Bio-Austria) und Besichtigungen ver-
schiedener Bio-Betriebe im Ausland, fiel mein Entschluss.
Der ,Knackpunkt® kam mit der Erkenntnis, nicht gegen,
sondern mit der Natur zu arbeiten.

Das erfordert viel genaue Planung der Produktion,
geniigend Flache fiir den Boden- und Humusaufbau.
Heute ist die biologische Anbauweise fiir mich normaler
Standard. Diese Produkte mit gutem Gewissen an die
Kunden weiterzugeben, macht mehr Freude, die Kunden
bestdtigen unser Tun auch.

Trotz ev. Mehrkosten, welche Vorteile gibt es?
Bio-Produkte sind pestizidfrei. Organische Diingung, der
schonende und extensive Umgang mit den Anbaufldchen
schafft vitale und gesunde Boden, die gehaltvollere und
schmackhaftere Lebensmittel mit ,Mehrwert“ abwerfen.
Je nach Jahreszeit macht die kompliziertere und teurere
Anbaumethode die Bio-Produkte nicht teurer. Auch haben
wir eine regionale Wertschopfung, weniger Gesund-
heitskosten (Allergien!), CO2 Belastung, Ausbeutung von
Billigstarbeitskriften, Umweltkatastrophen und eine
Kostenwahrheit, die sonst hinterriicks die Allgemeinheit
bezahlt.

Vision: Vorarlberg ein Gemiiseparadies?

Ein gutes Stiick Fleisch mag ich auch, aber es muss nicht
dreimal die Woche sein. In den 70-80er-Jahren wurde
Ludesch mit acht Gemiisebauern als ,Salatschiissel Vor-
arlbergs” genannt. Leider haben die billig-produzierenden
Stidlander unsere Betriebe ausgehungert.

Potential und Markt fiir regionales Gemiise ist vorhanden,
braucht aber viel Know-how, Flichen (Verbauung!),
Technik und eine gute Portion Idealismus!

Tobias Marte,
Gartnermeister und Gemiise-
bauer, Betriebsleiter Fri-Ma
Biohof, Ludesch



Welche falschen Ernahrungsgewohnheiten gibt
es und welche Folgen kénnen diese haben?
Zum einen nehmen wir oft zu viel Fett und Kohlenhydrate
zu uns. Dies kann zu den sogenannten Zivilisations-
krankheiten wie Adipositas, Diabetes Typ Il und hohen
Blutfetten fithren, welche Herz-Kreislauf-Erkrankungen
begiinstigen.

Zum anderen fithrt Fehlinformation oder Angst sich
ungesund zu ernidhren dazu, dass bestimmte Lebensmittel
gemieden werden und es zu einer einseitigen Erndhrung
kommt. Essen wird zur Religion, um die sich alles dreht.
Um eine Fehlernahrung zu vermeiden, sollten vermutete
Unvertriglichkeiten zuerst medizinisch abgeklirt werden.

Wie sieht eine ,richtige” Erndhrung aus und
haben Sie hier ein paar Tipps?

Das Wichtigste ist eine ausgewogene Erndhrung. Hier
kann man die eigene Handgrofle als Maf verwenden.
Taglich sollte man drei Handvoll Gemiise und nicht mehr
als zwei Hinde voll Obst essen. Viel ,versteckter” Zucker
ist in Fruchtsiften und Obst-Smoothies enthalten. Ein
guter Ersatz fiir Fruchtsifte ist Wasser, welches durch
Zitrone oder Minze mehr Geschmack erhilt.

Fleisch oder Wurst sollte nur dreimal in der Woche
gegessen werden. Eine gute Alternative sind Hiilsen-
friichte. Diese enthalten, wie Vollkornprodukte und
Gemiise, viele Ballaststoffe, welche gut fiir unseren Darm
sind und vor Darmkrebs schiitzen kénnen.

Warum féllt es uns Menschen so schwer, uns
gesund zu erndhren?

Essen hat viel mit Gewohnheiten zu tun, welche wir

uns seit der Kindheit antrainiert haben. Zusitzlich dient
Essen als Belohnung. Die meisten Menschen wissen was
gesund wire, aber Verhaltensinderungen fallen schwer.
Wichtig ist, sich nicht zu tiberfordern und kleine Schritte
zu machen, wie z. B. weniger Fruchtsifte trinken, oder
weniger Fleisch essen.

Fabienne Jochum,
Diatologin, leitet den
Bereich Diétologie am
LKH Feldkirch

Was macht ihr im Gemeinschaftsgarten ,,Garten
Unser” in Sulz?

Wir bauen seit 2012 gemeinsam mit etwa zehn Erwachse-

nen und neun Kindern auf einer grofleren Fliche Gemiise
und Obst an.

Und warum?

Hauptsichlich tun wir das, weil wir wissen wollen, was auf
unseren Tellern landet. Ein zweiter Grund ist zu zeigen,
dass es moglich ist, anders zu leben und Impulse zu setzen
in Richtung einer naturnahen Lebensweise.

Wie funktioniert das?

Anfang des Jahres fassen alle Mitgirtner/innen einen
Plan, was wir heuer anbauen wollen und wo was gesetzt
werden soll. Dann wird auch aufgeteilt, wer fiir welchen
Bereich hauptverantwortlich ist - das hat sich bewidhrt. Bei
grofleren Dingen packen alle mit an - zum Beispiel beim
monatlichen Garten-Samstag.

Gibt es Tipps fiir die, die auch von so einem
Projekt traumen?

Ich wiirde empfehlen, es auf jeden Fall zu machen! Und
klein anzufangen: Es ist viel schoner, ein iibersichtliches
Ziel zu erreichen und vielleicht zu erweitern, als sich in
zu grofen Plinen zu verlieren. Uberhaupt braucht so ein
Garten Zeit sich zu entwickeln - auch in der Vorbereitung.
Entscheidungen wie ,Wie wollen wir organisiert sein?*,
,Wollen wir biologisch wirtschaften, biodynamisch oder
ganz anders?” miissen vorab mit allen Mitstreiter/innen
getroffen werden. Aufferdem haben wir die Erfahrung
gemacht, dass es hilft, mit Menschen rundherum ins
Gesprich zu kommen: Etwa mit solchen, die schon einen
Gemeinschaftsgarten bewirtschaften (einen Uberblick
bietet die Initiativen-Landkarte Vorarlberg), mit denen,
den das favorisierte Stiick Land gehort, mit Leuten,

die Setzlinge oder vielleicht noch ganze Striucher zu
verschenken haben - und mit den Menschen in Nachbar-
schaft und Gemeinde. Man ist immer erstaunt, wie viel
sich so ergibt!

Manfred Entner,
Obmann des Vereins
,Garten Unser” in Sulz.
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Charlotte Schrimpff,
Redakteurin der
Katholischen Kirche

Vorarlberg.

Wir essen die Welt

Wie eng unser taglich Brot mit der Zukunft

unseres Planeten zusammenhangt, zeigt noch bis
September eine Sonderausstellung in der inatura in
Dornbirn.Was jede/r von uns tun kann, um die Welt
vor dem Kollaps zu bewahren, erfahrt man auch.

CHARLOTTE SCHRIMPFF

Wenn Sie verstehen wollen, wie alles mit allem zusam-
menhingt, kommen Sie mit auf den Markt. Der Kohlrabj,
der da liegt und als ,regional” gekennzeichnet ist — dessen
Wurzeln reichen einmal quer um den Globus: Das
Samenkorn wurde mit hoher Wahrscheinlichkeit in
China vermehrt und in einem Jungpflanzenbetrieb in den
Niederlanden oder am Niederrhein gezogen. Der Torf-
ballen fiir den Setzling stammt aus russischen Mooren,
die Energie fiir die Arbeit aus fossilen Quellen in Saudi-
Arabien und der Diinger zu 60 Prozent aus der Karibik,
zu 30 Prozent aus Russland und nur zu 10 Prozent aus
Deutschland oder Osterreich.

Leichte schwere Kost. Das ist eins der Dinge, die man
lernt, wenn man die Sonderausstellung ,Wir essen die
Welt" in der inatura Dornbirn besucht. Im Auftrag von
Caritas Vorarlberg und inatura hat kairos - das Bregenzer
Institut fiir Wirkungsforschung und Entwicklung auf

der Galerie im ersten Obergeschoss ein intensives
Museumserlebnis kreiert, das unsere Verstrickung in

ein weltumspannendes Erndhrungssystem (be-)greifbar
macht. Gestaltet als Weltreise lernt man auf lebensgroflen
Bildschirmen zunichst fiinf Kinder aus fiinf Lindern

kennen, deren Produkte in hiesigen Supermirkten

liegen — Bananen aus Ecuador etwa, Kaffee und Zucker
aus Brasilien, Reis aus Bangladesch, Schnittblumen aus
Athiopien und Baumwolle aus Burkina Faso. Einen Schritt
weiter steht man in genau so einem Geschift und erfihrt
beim Scannen von Milch, Nudeln und Schokocreme, wie
hoch die Umweltkosten von konventionell hergestellten
Lebensmitteln im Vergleich zu Biowaren sind. Eine reich
gedeckte Tafel versorgt einen wieder ein paar Schritte
weiter mit Infos im Snackformat: Dass der Einkauf im
Bioladen etwa nur dann sinnvoll ist, wenn man ihn nicht
mit dem Auto macht - weil der CO2-Austof der Fahrt die
Umweltvorteile sonst komplett auffrisst. Dass den acht
reichsten Menschen auf der Welt genauso viel gehort,

wie der drmeren Hilfte der Bevolkerung. Oder dass in
Osterreich lediglich 1,4 Prozent aller Schweine biologisch
gehalten werden. Wissen, das geeignet wiire, einem auf
den Magen zu schlagen.

Tag fiir Tag. ,Uns war es allerdings wichtig, die
Menschen ,guten Mutes’ wieder in ihren Alltag zu
entlassen’, erklidrt Martin Strele, der die Ausstellung bei
Kairos konzipiert hat. Auf dem Weg nach drauflen lernt
man darum en passant, wie es anders geht: Dass es hilft,
selber zu kochen, statt hochverarbeitete Fertigessen
aufzuwirmen. Dass wir verpackungsarm einkaufen und
unser eigenes Gemiise anpflanzen kénnen (Das klappt
tibrigens auch ohne Garten und Balkon!). Dass wir durch
kluge Vorratshaltung unseren Lebensmittelmiill reduzie-
ren konnen und uns Tag fiir Tag mit jedem Essen fiir eine
gesiindere und gerechtere Welt entscheiden.

Wir essen die Welt
Sonderausstellung der inatura
Dornbirn, taglich von 9 bis 18 Uhr,
bis 8. September.
www.wiressendiewelt.org

Spezialfiihrungen fiir pfarrliche
Gruppen mit anschlieBendem
Impuls und Austausch bieten das
EhtikCenter der Katholischen Kirche
und die Caritas Auslandshilfe an.
Anmeldungen:

T 0676 83240 3107 oder

E juergen.mathis@
kath-kirche-vorarlberg.at
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11 BACK-, FILM- UND BUCHTIPPS

]
Far Kinder und Jugendliche:
Iss was?
Tiere, Fleisch & Ich. Yuval Noah Harari:
Heinrich-Ball-Stiftung 2016, 144 Seiten, Eine kurze Geschichte
€ 22,-. Material auf der Website: der Menschheit.
www.boell.de/isswas Pantheon Verlag 2013, 528 Seiten, € 14,99.
R
Michael Pollan:
64 Grundregeln Essen. Yann Arthus-Bertrand:
Essen Sie nichts, was Thre Grofmutter nicht Home.
als Essen erkannt hitte. Goldmann Verlag Dokumentarfilm fiir die ganze Familie,
Miinchen 2011, 160 Seiten, € 7,99. Frankreich 2009, 90 min.
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Weniger Fleisch

20 kg pro Person und Jahr
ware vertraglich. Durch im-
portierte Futtermittel steckt
in jedem Stlick Fleisch ein
Stlck zerstorter Regenwald.

Nahrungsmittel

effizienter herstellen
Mehlwirmer verbrauchen
weniger Flachen als Rinder
— fir dieselbe Menge von
Protein.

Kidhe mit Getreide flttern,
das ist Verschwendung.

Essen und Einkaufen

sind politisch
Das Warten auf Anderung
bringt nichts.

Eine Pflanze anbauen,

einen Bauern kennen
Nur wer eine Beziehung zu
etwas hat, Gbernimmt
daflir auch Verantwortung.

Bio statt konventionell
Woirde der Fleischkonsum
in Osterreich um 10%
sinken und die Lebensmit-
telabféalle um ein Viertel
reduziert werden, kénnte
sich Osterreich aus

100% Biolandwirtschaft
ernahren.

Mehr Gemiise essen -

und anbauen

Bohnen schlagen Fleisch
bei Protein, Ballaststoffen,
Eisen und Magnesium.

1 Hektar Land ernéahrt

17 Menschen mit
Kartoffeln, 5 Menschen
mit GemUse, aber nur

2 Menschen mit Fleisch.

Je mehr Bestandteile ein
Produkt hat, desto weniger
sollten wir es kaufen. Den
meisten Zucker essen wir
versteckt in stark verarbei-
teten Produkten.

Bauerlich statt

agroindustriell

Je kleinteiliger und einfa-
cher die Produktion, umso
Uberschaubarer wird sie.

Regional und saisonal
Alles was von weit her
kommt, muss transpor-
tiert, gelagert, verpackt
und verarbeitet werden.

Was nicht bei uns wachst,
braucht besondere Riick-
sichtnahme.

‘otlg b/

/l”

Lebensmittel sind
kein Miill

In Vorarlberg landen jahr-
lich Lebensmittel im Wert
von 45 Millionen Euro im
Abfall.

Keine Verpackung kaufen
In unseren Ozeanen
schwimmt mehr Plastik als
Plankton.

Umweltfreundlich

einkaufen gehen

Der Gewinn von Biowaren
wird durch den Transport
mit dem Auto verspielt.
Zu Ful3 und mit dem Rad
einkaufen hilft der lokalen
Wirtschaft, fordert Ge-
sundheit und Begegnung.

Das Einfache wahlen

In Sonnencremes, Reini-
gungsmitteln und Kosmetik
stecken oft Mikroplastik-
Teile. In verarbeiteten Pro-
dukten finden sich vielfach
Kunststoffe, chemische
Ergédnzungsstoffe und
Stabilisatoren. Je einfacher
ein Produkt ist, desto
weniger Schaden kann es
anrichten.

Schlampiges Trennen fuhrt
zu Problemen bei der
Erzeugung von Biogas und
Kompost.
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