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Neue Soziale-Medien-

Plattform über 

Nachhaltigkeit

www.pro.earth

SOL-Symposium bewerben
www.tinyurl.com/sol188i

Neues Diskussionsforum 

gegen Atomenergie

www.eaan.info

Bio-Rübenzucker ist 

ökologischer als B
io-

Rohrzucker.

www.tinyurl.com/sol188c

Daten und Fakten zur 
Klimakrise in Österreich

www.klimadashboard.at

Petitio
n gegen 

Antibiotika in der 

Tierhaltung

www.tinyurl.com/sol188d

Klimarechner für  
deine Küche

www.tinyurl.com/sol188a

Klimacamp bei Wien 
22.-29. Mai

www.klimacamp.at

Transportrad ausborgen

www.tinyurl.com/sol188b

Ernährungsrat gründen 

oder einem beitreten

www.tinyurl.com/sol188e

Mit Gela Ochsenherz an 
Ernährungssouveränität 

arbeiten

www.tinyurl.com/sol188f



-magazin
Liebe SOL-Leserin, lieber SOL-Leser!

Wir alle sind über den Krieg in der Ukraine erschüttert. Was sollen und können wir nun tun? 

Wann es wieder Frieden geben wird, entscheiden andere. Helfen können wir den Flüchtlingen. 

Konkrete Infos dazu sind auf www.derstandard.at/2000133660733 gut gesammelt.

Jede und jeder Einzelne von uns kann auch dazu beitragen, die Energiewende zu beschleunigen 

und russisches Erdgas möglichst bald überflüssig zu machen, indem er oder sie möglichst sparsam 

mit Energie umgeht – auch mit erneuerbarer Energie, denn jede eingesparte Menge Holz oder 

Ökostrom kann fossile Energie ersetzen.

Weil die Ukraine als Exporteur von Agrarprodukten ausfällt, drohen Preissteigerungen bei Le-

bensmitteln, die für uns empfindlich und für Menschen im Globalen Süden sogar existenzbedro-

hend sein können. Weniger Lebensmittel wegwerfen, weniger Tierprodukte verzehren ist 

nun nicht nur ökologisch gut, sondern auch ein Akt der Solidarität.

Womit wir beim Thema dieser Ausgabe wären, die voll mit Artikeln über ökologische, gesunde 

und faire Ernährung ist. Tatkräftig mitgeholfen hat Herbert Floigl, der SOL-Kontaktperson zu 

Biobauern und -bäuerinnen ist.

Wir hoffen, dass dir das Heft einige Anregungen bietet und viel Freude und Inspiration beim Lesen!

Die Redaktion

Kim Aigner 
(Wien)Bobby Langer

(Bayern)

Eva Meierhofer 

(Steiermark)

Mario Sedlak
(Wien)

Barbara Huterer 

(Wien)

Joe Gansch

(Burgenland)

Der Verein SOL ist überparteilich und überkonfessionell und existiert seit 1979.  
Es gibt ca. 2000 SOLis in ganz Österreich. Wenn ihr die Zeitung per Post bekommen wollt 
(4x pro Jahr), reicht eine Einzahlung in beliebiger Höhe (Selbsteinschätzung).  
Kontodaten S. 6. Zuschriften bitte an Sapphog. 20/1, 1100 Wien oder sol@nachhaltig.at�
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(1)    www.zukunftshof.at
(2)    https://cba.fro.at/553680
(3)    https://cba.fro.at/548152
(4)    www.nachhaltig.at/futuro
(5)    www.nachhaltig.at/cleaneuro
(6)    www.derstandard.at/2000134957081
(7)    www.nachhaltig.at/genug
(8)    www.nachhaltig.at/shop

SOL-Telegramm 
Was sich bei uns alles tut

SOL-Symposium 2022 wieder live
Das SOL-Symposium 2022 fin-
det unter dem Titel „Wachstum 
im Wandel – Wirtschaft ande-
res denken“ am Zukunftshof1 in 
Wien 10 statt. Neben spannen-
den Vorträgen und praktischen 
Arbeitskreisen erwartet euch 

auch Raum für Vernetzung und das Wiedersehen 
nach langer coronabedingter Pause. 

Eine Anmeldung hilft uns bei der Planung!

Mehr zum Programm fin-
dest du auf Seite 16/17. 
Mehr Infos und Anmeldung:  
www.symposium.nachhaltig.at.

Radiosendungen von SOL on Air
Thema der aktuellen Sendung 
ist „Stadt und Land - gemein-
sam zukunftsfähig gestalten“.² 
Anlass der Sendung ist das 
greenskills-Symposium, das 
am 19. März in Wien stattfand 
und bei dem SOL als Koopera-
tionspartner mit dabei war. Es 
war ein inspirierender Tag mit 
spannenden Vorträgen und vie-
len motivierenden Beispielen.

In der März-Sendung haben wir mit Andreas Exner 
(SOL-Vorstand) und Franziskus Forster (ÖBV-Via 
Campesina) über den „Ukrainekrieg und die globa-
le Ernährungskrise“ gesprochen.³ 

SOL-Traum wird wahr
2004 hat SOL das Projekt „futuro“4 gestartet. Es 
sollte die „wahren Preise“ von Produkten sichtbar 
machen. Wir merkten bald, wie schwierig die Be-
rechnung war, und sind auf das Konzept „clean€u-
ro“ umgestiegen.⁵ Nun hat in Amsterdam ein Su-
permarkt eröffnet, der die „wahren Preise“ anzeigt 
und wo man diese auch bezahlen kann!⁶ 

Ich habe genug-Nahkurse
Die „Ich habe genug“-Lehrgänge erfreuen sich wei-
terhin großer Beliebtheit. Im Mai beginnen „Nah-
kurse“ in Wien und im Mühlviertel – siehe S. 30/31. 
Der Fernkurs Nr. 31 ist im April gestartet.7

Ein Plakat bestellen und aufhängen
Die „Ich habe genug“-Lehrgänge erfreuen sich im-
mer noch guter Beliebtheit. Vor allem die inhaltli-
che und methodische Überarbeitung hat sich laut 
Teilnehmer*innen ausgezahlt. Wir wollen nun noch 
mehr Menschen mit den Inhalten der „Ich habe ge-
nug“-Kampagne erreichen. 

Dazu haben wir A3-Plakate gedruckt, die auf der ei-
nen Seite die „Ich habe genug“-Sprüche zeigen und 
auf der anderen Seite den „Ich habe genug“-Fern-
kurs bewerben. 

Hilf uns dabei, noch mehr Menschen zu erreichen. 
Dazu bestelle einfach ein paar Plakate kostenlos bei 
uns8 und hänge sie gut sichtbar auf! 

SOL-Kalender 2023
Das Thema des Kalenders 2023 habe wir euch ja 
schon in der letzten Ausgabe verraten: „Offenheit“. 

Hier zeigen wir euch, zur Vorfreude, nun schon mal 
das Titelbild, weil es uns so gut gefällt!

Ich HABE genug.
Ich muss nicht immer mehr haben.

Und die wirklich guten Dinge 
im Leben gibt es ja
 ohnehin umsonst.

Ich habe GENUG!
Ich fordere eine bessere Welt.

Mit Gerechtigkeit zwischen 
Arm und Reich und einer 

intakten Umwelt.

ICH habe genug …
… Fantasie und Kraft. 
Gemeinsam mit Gleich-
gesinnten bewege ich 

etwas.

www.nachhaltig.at/genugMedieninhaber: SOL, Sapphog.20/1, 1100 Wien; ZVR 384533867; Druck: Druckerei Janetschek GmbH; Grafik: Barbara Huterer
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Vom Wissen zum Handeln II
Dank des Umweltdachver-
bands können wir unser 
Projekt „Vom Wissen zum 
Handeln … aktiv für die 
Agenda 2030“ weiterfüh-
ren. Wie 2021 können wir 
Projektschmieden für die 
Hilfestellung von Projekten 

anbieten und uns weiter dem Thema widmen, was 
Menschen aktiv für den Wandel werden lässt. 

Dazu holen wir unter anderem aktive Menschen 
als Motivation vor den Vorhang. Welche Aktivitäten 
wir bisher zu dem Thema 
umgesetzt haben, findest 
du auf der Projekt-Website.⁹

Trockenbiotop in der Pionier-Oase
In der Pionier-Oase10, gleich neben dem SOL-Büro 
(SOL unterstützt diese Initiative), wurde auf Anre-
gung von Naturschutzexpert*innen unter Anleitung 
von Michael und Andreas von der gemeinnützigen 
Stützpunkt GmbH11 ein Trockenbiotop errichtet. 

Die Trockenmauer bildet zusammen mit dem Insek-
tenhotel nun ein hübsches kleines Ensemble!

SOL beim Zukunftserwachen 
Von 23.-24. April war am Zukunftshof in Wien wie-
der einiges los. Am Markt der lokalen Vielfalt konn-
te man Produkte von lokalen Produzent*innen 
erwerben und gleichzeitig lokale Initiativen und 
Vereine kennenlernen. 

SOL war am Samstag mit einem Infostand mit da-
bei. Ein sehr gelungenes Zukunftserwachen! Web-
site: www.zukunftshof.at

Jahresbericht
Für das Jahr 2021 gibt es nun erstmals einen an-
sehnlichen Jahresbericht über unsere Tätigkei-
ten.12 Wir sind überwältigt und dankbar, dass wir 
so spannende Projekte umsetzen dürfen und für 
die Fülle an Engagement im SOLi-versum. Danke 
dafür! Auf der letzten Seite des Magazins haben wir 
ein paar SOLis und ihre Themengebiete für euch 
zusammengefasst!

Clean€uro-Workshop für JUMP
Über die Jugend-Umwelt-Plattform JUMP hat SOL 
am 22. März einen clean€uro-Workshop für Teil-
nehmer*innen des freiwilligen Umweltjahres ge-
macht. Beim Online-Workshop gab es spannende 
Diskussionen und regen Austausch. Es ist wirklich 
toll, wie engagiert die jungen Menschen sind und 
wie viel Wissen über nachhaltigen Konsum für sie 
bereits selbstverständlich ist.

(9)    www.nachhaltig.at/vom-wissen-zum-handeln
(10)  www.nachhaltig.at/pionier-oase
(11)  www.nachhaltig.at/SOL184.pdf, S. 12
(12)  www.nachhaltig.at/jahresbericht2022

Die Muntermacher: Amstetten; SOL-Regionalgruppe Ybbstal
Regionalität, Müllvermeidung beim Essen, einfacher Lebensstil
diemuntermacher@nachhaltig.at
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Dauerauftrag
Empfänger: SOL. IBAN = AT56 1200 0004 5501 5107, BIC = BKAUATWW.

AuftraggeberIn: Name des/r KontoinhaberIn: ...............................................................................................................

Adresse des/r KontoinhaberIn: .......................................................... Bank des/r KontoinhaberIn: .................................

Bankfiliale des/r KontoinhaberIn: ..................................... IBAN des/r KontoinhaberIn: .................................................

BIC: ........................................... Betrag: ..............€ (in Worten: ...............................................................................)

Termin: monatlich zum 5. des Monats. Beginn ab sofort, ein Widerruf ist ohne Angabe von Gründen jederzeit bei  
deiner Bank möglich.

Für Rückfragen: Tel.: ........................................................ Email: ...............................................................................

Datum: ............................. Unterschrift: ..............................................................      О Ich möchte bitte ein Geschenk!

Bitte ausschneiden, unterschreiben und im Kuvert an SOL, Sapphogasse 20/1, 1100 Wien senden. DANKE!

Ak
tiv

e S
OL

is
Das SOL-Magazin ...
... zeigt vierteljährlich die Vielfalt unserer Aktivitäten. Der formale Abo-Preis beträgt 3,60 € pro Jahr und ist seit der Ver-
einsgründung 1979 unverändert. Die realen Kosten sind heute bei weitem höher, aber wir wollen, dass niemand aus finanziel-
len Gründen aus der Gemeinschaft der SOLis ausgeschlossen ist. Daher bitten wir um eine Zahlung nach Selbsteinschätzung. 
Das heißt: Wenn du einen beliebig hohen Beitrag leistest, bekommst du ein Jahr lang das SOL-Magazin per Post.

Probeabo: Wir schicken dir gerne zum Kennenlernen die nächsten drei Ausgaben kostenlos und unverbindlich zu.  
Bitte bestell auf www.nachhaltig.at/shop oder kontaktiere uns (siehe oben).

SOL-Büro:
office@nachhaltig.at

0680/208 76 51

Unser Spendenkonto:
Kontoinhaber: SOL

IBAN: AT56 1200 0004 5501 5107
BIC: BKAUATWW

Dein Dauerauftrag
Ein fixer monatlicher Beitrag ist der einfachste Weg, SOL zu unterstützen, und ermöglicht uns längerfristige Planung.

Du kannst bei deiner Bank einen Dauerauftrag einrichten oder den Abschnitt unten ausfüllen und an uns senden.  
Auf Wunsch bekommst du von uns ein kleines Geschenk.

SOL braucht deine Spende. 
Bei SOL arbeiten viele Ehrenamtliche für einen solidarischen, 
ökologischen Lebensstil. Dennoch brauchen wir auch finanzielle 
Unterstützer:

•	 Es fallen Sachkosten an, z.B. Druck (nach höchsten Umwelt-
standards) und Porto für unser SOL-Magazin, Büromiete usw.

•	 Für die Koordination und Unterstützung der aktiven SOLis, pro-
fessionelle Verwaltung und Vernetzung mit anderen Initiativen 
geht es nicht ohne einige Teilzeitangestellte. 

•	 Um unsere Ideen für einen gesellschaftlichen Wandel beispiel-
haft umzusetzen, machen wir Projekte. Diese werden aber nur 
zu 80-90 % gefördert, den Rest müssen wir aus Eigenmitteln 
(= Spenden) finanzieren.

Spenden an SOL sind seit 25.3.2019 steuerlich absetz-
bar1. Dazu brauchen wir allerdings dein Geburtsdatum, 
deinen exakten Namen (wie am Meldezettel!) und deine 
Erlaubnis, diese Daten ans Finanzamt weiterzuleiten. Das 
kannst du uns unter www.nachhaltig.at/spenden-2 (oder 
per Post an SOL, Sapphog. 20/1, 1100 Wien) mitteilen.

(1
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Die Golfshow, Mitte März in der Marxhalle zu 
Wien zum 3. Mal lanciert, ist die einzige Golfmesse 
des Landes und vermittelt neben neuesten Trends 
in Sachen Mode und Equipment mit interaktiven 
Programmen auch, was es abseits davon noch 
Wichtiges gibt.

Bauerngolf war dabei ungelogen der heimliche Star 
auf der Messe. Präsentiert wurde ein klassischer 
7-Stationen-Parcour, der sich sehen lassen kann! 
Aufgebaut unter fachkundiger Aufsicht des Ehren-
präsidenten auf Lebenszeit Herbert Floigl und des 
Altmeisters Ernst Nuhsbaumer waren die Bahnen 
für alle Beteiligten mehr oder weniger eine Heraus-
forderung. 

Denn nach bestandener „Platzreifeprüfung“ und 
Worten der Aufmunterung ging es für die meisten 
Rasengolfer*innen, die die Abwechslung schon am 
ersten „Loch“ zu schätzen wussten, auf unbekann-
tem Terrain zur Sache.

Verwirrung stiftete zuallererst der geringe Pesti-
zideinsatz und Flächenverbrauch beim Bauern-
golf. Auch die billige Ausrüstung fiel auf. 

Als herzig wurden die kleineren Stiefel bezeich-
net, die bei der vielbespielten Harmoniewaage 
(7 Ehen gerettet!) oder bei der Casino-Station 
(4-fach-Jackpot!) zu werfen waren. Als unge-
wöhnlich wurde beschrieben, dass der klassische 
schwarze Lagerhaus-43er erst spät, nämlich bei 
der Zielwurfstation, zum Einsatz gekommen ist. 

Laut wurde über die fehlenden Caddies und das 
nicht vorhandene coole Wagerl zum Fahren zwi-
schen den Stationen moniert. Nichtsdestotrotz 
hörten wir später Stimmen, die den Messen-Par-
cours als 175. offiziellen Golfplatz in Österreich 
aufzunehmen gedachten. Wir fragen uns, wer den 
braucht, bleiben aber dran!

Alles in allem war es ein schönes Bauerngolfwo-
chenende in ungewohnter Umgebung! Eminent 
wichtig dafür waren auch die Versorgung durch 
Adamah-Schmankerln¹ und die Produkte der so-
lidarischen Landwirtschaft Ouvertura.² Beide ei-
nen Besuch wert!

Bauerngolf auf der Austrian Golfshow 
Profigolfer*innen lernten, dass das Spiel auch ohne Schläger, Ball und Rasen 

Spaß machen kann. Von Antón Nothegger

(1)  www.adamah.at
(2)  www.ouvertura.at

Schnappschüsse und Anekdoten einsenden!
Liebe Bauerngolfer*innen und Fans!

In der nächsten SOL-Ausgabe wollen wir 20 Jahre Bauerngolf feiern. 
Bitte schickt schöne, lustige, würdige Bauerngolf-Erinnerungen an 
info@bauerngolf.at. 

Wir freuen uns über jede Zuschrift! Die besten werden abgedruckt. 

(1
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Golfshow-Runde

Die heuer noch ungeschlagenen Marth-Schwestern unter-
stützten aus der Ferne mit dem Bauerngolf-Brettspiel

Projekt
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Während früher vor allem lokal und 
regional produziert wurde, existiert 
heute ein internationales Netzwerk 
an Lebensmittelkonzernen und Super-
marktketten. Die Waren erreichen uns 
erst über lange Lieferketten, in denen 
Kleinbäuer*innen sowie Arbeiter*in-
nen – und dabei vor allem Frauen – un-
fair bezahlt und ausgebeutet werden.

Die Marktmacht der  
Lebensmittelkonzerne

Auch wenn in den Supermarktregalen die Vielfalt 
riesig scheint – beim genaueren Hinschauen fällt 
auf, dass die meisten Marken aus nur wenigen 
Häusern stammen. So beherrschen riesige Le-
bensmittelkonzerne die Märkte und produzieren 
unter vielen verschiedenen Markennamen. Der 
Weltmarktführer Nestlé vertreibt neben verschie-
denen Kaffeemarken auch zahlreiche Mineral-
wasser, Speisemarken wie Maggi, KitKat, Möven-
pick oder Schöller, Babynahrung und Tierfutter. 
Dem auf Platz 6 liegenden amerikanischen Mon-
deléz-Konzern gehören bekannte Marken wie Mil-
ka, Suchard, Oreo, Philadelphia oder Jakobs.

Aufgrund ihrer Marktmacht können diese Unter-
nehmen wiederum auf Handelsbedingungen und 
Preise großen Einfluss nehmen und zusätzlichen 
Druck auf Arbeiter*innen bei der Produktion oder 
Ernte ausüben. Die Gewinne der Handelsriesen 
erreichen neue Rekordwerte, während die Pro-
duzent*innen Gesundheitsrisiken ausgesetzt wer-
den oder um ihre Existenz fürchten müssen. Die 

Corona-Pandemie hat diese Tendenz weiter ver-
schärft, denn das Risiko von Umsatzeinbrüchen 
hängt meist an den Produzent*innen.

Der Anspruch des Handels, immer alles billig zur 
Verfügung stellen zu wollen, kann nur mithilfe 
industrieller Massenproduktion gedeckt werden. 
Die Folge sind großflächige Abholzungen von Re-
genwäldern, wodurch der Lebensraum von selte-
nen Tieren wie dem Großen Ameisenbären, dem 
Ozelot oder der Prachtamazonen zerstört wird. 
Aber auch lange Transportwege und ausbeuteri-
sche Arbeitsbedingungen sind die Folge.

Hunger ist Menschenrechtsverletzung
Während im Globalen Norden durch den Fleisch-
konsum und die damit einhergehende Futtermit-
telproduktion weit mehr als die jeder*m Erdbe-
wohner*in zustehenden 2000 m² an Ackerfläche² 
genutzt werden, bleibt Menschen im Globalen Sü-
den oft nicht einmal genug, um sich die wichtigs-
ten Grundnahrungsmittel anzubauen. 

80 % der hungernden Menschen leben auf dem 
Land, schaffen es aber nicht, Boden zu bekommen, 
um Nahrungsmittel für ihre Grundversorgung an-
zubauen. Angesichts dessen kommt der Förde-
rung von kleinbäuerlicher, ökologisch nachhalti-
ger Landwirtschaft besondere Bedeutung zu.

Einige problematische Produkte
Bananen: Nur 20 % der Exportbananen kommen 

von kleinbäuerlichen Betrieben. Die 
meisten Bananen werden in Mono-
kulturen auf riesigen Plantagen an-
gebaut. Dies macht sie besonders 
anfällig für Schädlinge und erfordert 

einen hohen Einsatz von Pflanzenschutzmitteln.

Kakao: Obwohl sich die großen 
Schokoladenkonzerne schon 2001 
verpflichtet haben, ausbeuterische 
Kinderarbeit abzuschaffen, zeigt 
eine 2020 in Auftrag gegebene Stu-
die der Universität Chicago, dass 
noch immer 1,5 Millionen Kinder auf Kakaoplan-
tagen in Ghana und der Côte d’Ivoire gefährliche 
Arbeiten verrichten.³

Gutes Essen und Gerechtigkeit für alle
Unser tägliches Essen hat weitreichende Folgen – nicht nur für das Klima, sondern 

auch für das Wohlergehen von Menschen in Produktionsländern. Von Gudrun Glocker

(1)  www.ourfood-ourfuture.eu/de, www.suedwind.at
(2)  www.2000m2.eu/de
(3)  www.norc.org/PDFs/Cocoa%20Report/NORC%202020%20Cocoa%20Report_English.pdf

Gudrun Glocker leitet das 
EU-Projekt „Our Food.  

Our Future“ bei Südwind1

Kleinbäuer*innen in Uganda gewinnen durch den Export 
eigene Ernährungssicherheit © Lisa Aigelsperger
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Vom Preis im Supermarkt kommt nur ein kleiner Teil 
bei den Bäuer*innen an. Der Verkauf direkt an End-
verbraucher*innen, z. B. über ihren Hofladen oder 
Marktstand, ist für viele Landwirt*innen daher eine 
wichtige Einnahmequelle. Z. B. erlöst der Biobauern-
hof Prohaska in Wien dank seiner Stammkund*innen 
doppelt so viel für sein Gemüse. Bei Körnerfrüchten 
ist der Unterschied sogar noch größer im Vergleich 
zu einer Lieferung ans Lagerhaus. Allerdings ist der 
Einzelverkauf auch ungleich aufwändiger. „Deshalb 
ergibt sich dann oft für den Konsumenten ein höhe-
rer Preis als im Supermarkt“, erklärt Bio-Obstbauer 
Martin Filipp aus Bogenneusiedl in Niederösterreich. 
Dafür unterstützen die Kund*innen eine regionale 
Versorgung und sichern Arbeitsplätze. Etwas billiger 
wird’s eventuell bei größeren Bestellungen über eine 
Foodcoop.

Übermächtiger Handel
Wer direkt bei den Erzeuger*innen einkauft, schafft 
ihnen eine Alternative, die sie dringend brauchen. 

„Die Landwirt*innen werden von der Agrarindus-
trie und von den Bio-Marken der Supermarkt-
ketten, deren Wohl und Wehe am Maximalprofit 
hängt, in die Mangel genommen“, bedauert Lo-
renz Glatz senior. Er wirbt für solidarische Land-
wirtschaft: Produzierende werden hier von 
Marktzwängen befreit, indem sie ihre Ernte im 
Voraus verkaufen. 

Der Wiener Biobauer Manfred Radl junior fügt als 
weiteren Vorteil hinzu: „Ich habe nie zu viel oder 
zu wenig – und somit eine Sorge weniger.“ Gerne 
würde er mehr Gemüse „solidarisch“ erzeugen. 

Neue Kund*innen zu gewinnen, ist aber nicht ein-
fach. Kleine Bäuer*innen können sich keine Wer-
bung leisten. Daher: einfach mal vorbeischauen, 
im Web suchen oder fragen! 

Anstatt mit dem Auto auf Bauernhöfe zu fahren, 
wäre der Einkauf im nahen Bioladen – so vorhan-
den – ökologischer und ein Beitrag dafür, dass es 
Bio-Nahversorgung im Ort weiterhin gibt.

Soja: Aus Brasilien kommt 1/3 der Weltprodukti-
on, dabei kommt es zu Rodungen von 
(Primär-)Wäldern, Landraub und zur 
Verdrängung von indigenen Gruppen 
sowie Kleinbäuer*innen.

Chia: Durch die hohe Nachfrage kommt 
es zu Rodungen, Enteignung von Klein-
bäuer*innen und Landraub.⁴

Kokosnuss: Die Ernte ist gefährlich, und oft gibt 
es keine ausreichenden Sicherheits-
maßnahmen für die Arbeiter*innen.⁴

Avocado: Der Anbau braucht viel Wasser, 
und für die lokale Bevölkerung bleibt we-
nig Wasser übrig.⁴

Was du tun kannst

•	 Biologische Lebensmittel sind nicht nur für uns 
gesünder, sondern auch für die Produzent*innen 
und Arbeiter*innen.

•	 Versuche, Lebensmittelabfälle zu vermeiden.

•	 Achte bei Lebensmitteln aus dem Globalen Süden 
auf das FAIRTRADE-Zeichen – dadurch weißt 
du, dass die Produzent*innen einen fairen Lohn 
bekommen und keine Kinder arbeiten mussten!

•	 Bevorzuge regionale Lebensmittel und saisonales 
Gemüse und Obst vom Freiland.

•	 Vermeide flugzeugimportierte Lebensmittel wie 
Mangos, Beeren oder Spargel aus Übersee.

•	 Kaufe frische, gering verarbeitete Produkte. Nur 
wenn du selber kochst, weißt du, was drinnen ist.

•	 Unterstütze kleine Unternehmen statt großer Kon-
zerne – probiere doch einmal ein regionales Cola!

Solidarität mit Bäuer*innen
Nicht nur Menschen aus fernen Ländern brauchen einen fairen Handel, sondern auch 

die heimischen Lebensmittelproduzent*innen. Von Mario Sedlak

(4)  Vortrag von Daniela Grach: https://youtu.be/1x0EHTNJegc (37:20-1:04:40)

Mehr zum Fair-Trade-Gütesiegel: 
www.fairtrade.at
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70 % der weltweiten Agrarflächen werden zum 
Anbau von Tierfutter genutzt.¹ Maden, Grillen 
und andere essbare Insekten könnten eine um-
weltfreundlichere Alternative sein. „Der Landver-
brauch ist beispielsweise für eine gewisse Menge 
an Proteinen bei Mehlwürmern geringer als bei 
anderen Tieren: zwei bis dreimal gegenüber der 
Milch, 2,5- bis 3-mal gegenüber dem Huhn und 
sogar 8- bis 14-mal gegenüber dem Rind. Der ver-
zehrbare Anteil an der Gesamtlebendmasse liegt 
bei Insekten bei 80 %, beim Huhn bei 55 %, bei 
Schwein und Rind bei rund 40 %. Insekten brau-
chen rund 80 % weniger Futtermittel als andere 
Tiere pro Kilogramm Gewichtszunahme“, erklärte 
Ernährungsexperte Fritz Treiber bei der letzten 
Konferenz für Ernährungssouveränität.²

Insekten sind so effiziente Futterverwerter, weil 
sie Kaltblüter sind. Deswegen soll die Zucht von 
Insekten auch nur ein Hundertstel bis Zehntel so 
viel Treibhausgase verursachen wie die gleiche 
Körpermasse Schwein.³ Die beste Klimabilanz 
ergibt sich, wenn die Tiere mit Abfällen gefüttert 
werden. Aus Gründen der Lebensmittelsicherheit 
müssen die Abfälle jedoch frei von Krankheits-
erregern sein. Oft werden die Insekten bei 25 °C 
oder mehr gehalten, damit sie rasch wachsen. 
Eine Beheizung kann den Klimavorteil in Frage 
stellen. Genaue Ökobilanzen gibt es noch nicht.⁴  
Bis jetzt werden erst einige wenige Insektenarten 
in größerem Umfang gezüchtet. Ein Zulassungs-
verfahren ist aufwändig.2

Grundsätzlich ist die Insektenzucht einfach. Das 
ist eine große Chance, meint die Welternährungs-
organisation: „Insekten können von den Ärmsten 
der Gesellschaft, wie z. B. Frauen und Grundbe-
sitzlosen in urbanen und ländlichen Gegenden, in 
der Wildnis gesammelt, kultiviert, verarbeitet und 
verkauft werden.“ Der Haken: Die so produzierten 
Insekten sind meist teurer als Fleisch von „gro-
ßen“ Nutztieren.3

Mutprobe und Alternativen
Der experimentierfreudige Chocolatier Josef Zotter 
hat bereits an verschiedensten Insektenschokola-
den in flüssiger Form getüftelt. „Mit pürierten Buf-

falo-Würmchen z. B. schmeckt das Zeug wirklich 
gut – wie Nougat“, berichtet er. Wer sich traut, kann 
sich demnächst in Zotters „Schoko-Laden-Thea-
ter“ in Riegersburg selbst davon überzeugen. Au-
ßerdem gibt’s dort ab Juni Stachelbartpilze. „Die 
schmecken sehr ähnlich wie Hühnerfleisch“, sagt 
er – und sind damit eine gute Alternative, um noch 
mehr Treibhausgase einzusparen.

Veganer*innen lehnen alle Tierprodukte ab und 
verursachen dadurch fast 70 % weniger Treib-
hausgase als bei einer durchschnittlichen Er-
nährung in Österreich.⁵ Der Wechsel zu „Insek-
tenfleisch“ ist im Vergleich dazu nur eine kleine 
Verbesserung. Veganerin Karin Fochler von der 
Natur- und Kräuterschule Pottenstein in Nieder-
österreich befürchtet, dass bei der Massenzucht 
von Insekten auf deren Bedürfnisse keine Rück-
sicht genommen wird – so wie bei Grillen und 
Mehlwürmern, die in Tierhandlungen als Lebend-
futter verkauft werden: in winzigen Plastikbe-
chern gestapelt, ohne Futter und Wasser. Sie be-
zweifelt, „dass es dem Menschen guttut, sich von 
etwas zu ernähren, das dermaßen gequält wird.“

Wahrscheinlich werden die meisten Menschen 
hierzulande ihren Ekel vor Insekten aber ohnehin 
nicht überwinden. Deswegen erscheint es erfolg-
versprechender, Insekten an Tiere zu verfüttern. Die 
EU-Kommission hat das bereits für Schweine und 
Geflügel erlaubt.⁶ Damit könnte Soja als Eiweißquel-
le ersetzt werden. In der Fischzucht könnten Insek-
ten Fischmehl ersetzen. Klingt gut, aber die große 
Wende wird das allein wohl nicht bringen.

Insekten – das Fleisch der Zukunft? 
Immer öfter werden Insekten als nachhaltiges Fleischersatzprodukt angepriesen,  

aber allzu große Hoffnungen sind unbegründet. Von Mario Sedlak

(1)  www.fao.org/edible-insects/84744/en/
(2)  www.ernährungssouvernität.at/wp-content/uploads/2022/03/Tdk3-Nyeleni-Herbst-2021-Bericht-final.pdf
(3)  www.fao.org/3/i3264g/i3264g.pdf
(4)  BioMagazin, Frühling 2022, S. 19-20
(5)  Martin Schlatzer, FiBL, https://youtu.be/lz0CdenTeuE (16:30-17:00)
(6)  www.tagesschau.de/wirtschaft/technologie/tiermehl-verfuetterung-101.html
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Ich persönlich habe drei Zugänge 
zum Thema Ernährung: als Diätolo-
gin, als Umweltpädagogin und – so 
wie alle anderen auch – als Indivi-
duum, das essen und trinken muss, 
um zu leben, sowie Freude an gutem 
Essen hat und tagtäglich (mehr oder 
weniger bewusste) Entscheidungen 
trifft (was möchte ich essen, was 
brauche ich dafür, wie lange dauert 
es, bis es fertig ist, usw.)

Als Diätologin steht für mich die Ge-
sundheit des Menschen an erster 
Stelle und damit verbunden die aus-
reichende Nähr-
stoff-Versorgung 
und die angepass-

te Energiemenge. Das ist mein 
Beruf: Menschen ernährungs-
medizinisch beraten, über Er-
nährungsthemen informieren, 
bei Krankheiten mit speziellen 
Kostformen therapieren.

Irgendwann waren mir als 
naturverbundener Mensch 
die Auswirkungen der Ernäh-
rungsweise auf die Umwelt ein 
ebenso wichtiges Anliegen. 

Konkret waren es einerseits 
die Empfehlung, der Herzge-
sundheit zuliebe öfters fetten 
Meeresfisch zu essen, und an-
dererseits die Sorge um die 
Überfischung der Weltmeere, 
was mich irritierte. 

Mit dem Studium der Umwelt-
pädagogik hoffte ich, darauf 
eine Antwort zu finden. Nun 
ja, einfache Antworten gibt es 
auch da nicht, wohl aber Lö-
sungsansätze. Und so kann es 
mitunter passieren, dass selbst 
eine Diätologin und Umwelt-
pädagogin unschlüssig vor den 
Regalen im Supermarkt steht 
und sich den Kopf zerbricht, ob 
sie lieber heimische Äpfel als 

lose Ware oder doch mit Plastik umhüllte Bio-Äp-
fel von einem anderen Kontinent kaufen soll ... 
Und dann bleibt noch die Frage nach der Haupt-
speise: Forellenfilet mit Kartoffeln oder Gemü-
sereis mit Parmesan?? Und nehme ich noch den 
Schokopudding zum reduzierten Preis, bevor er 
als „abgelaufene Ware“ entsorgt wird?

Glücklicherweise gibt es einige Konzepte als Ori-
entierung für nachhaltiges und gesundes Essen:

Vollwert-Ernährung
Die Vollwert-Ernährung als gesundheitsver-
trägliche Ernährungsweise wurde Anfang der 
1980er Jahre von den Gießener Ernährungs-

wissenschaftlern Prof. Claus 
Leitzmann, Dr. Karl von Koer-
ber und Thomas Männle de-
finiert. Überwiegend werden 
hier pflanzliche Lebensmittel 
sowie Milchprodukte und be-
vorzugt gering verarbeitete, 
frische Kost verzehrt. Fleisch, 
Fisch und Eier sind in kleinen 
Mengen vertreten. Zum Ge-
sundheitsaspekt gesellen sich 
die Umwelt-, Wirtschafts- und 
Sozialverträglichkeit der Er-
nährung. So gehören ökolo-
gisch erzeugte, regionale und 
saisonale Produkte sowie fair 
gehandelte Lebensmittel und 
eine umweltverträgliche Ver-
packung zu den Grundsätzen 
der Vollwert-Ernährung.²

Vegetarische oder  
vegane Ernährung
Der Umstand, dass die Er-
zeugung von tierischen Nah-
rungsmitteln enorme Flächen, 
Energie- und Wassermengen 
verschlingt (vor allem für 
die Futtermittel) und für den 
Hauptanteil der Treibhausga-
se im Ernährungssektor ver-
antwortlich ist, bewegt immer 
mehr Menschen dazu, kein 

Ich esse, also bin ich
Nachhaltige Ernährung ist auch gesunde Ernährung. Auf Details kommt es nicht an.

Von Brigitte Kranzl, SOL Tirol

(1)  www.feld-verein.at
(2)  www.nachhaltigeernaehrung.de/Vollwert-Ernaehrung.41.0.html

Brigitte Kranzl, BEd. 
(Bachelor of Education), 

arbeitet in der Gesund-
heitsvorsorge und Naturver-
mittlung. Außer bei SOL ist 
sie auch bei „feld – Verein 

zur Nutzung von Ungenutz-
tem“1 ehrenamtlich aktiv.

Proteinquellen8      kg CO2-Äq. / kg Produk

Erbsen 0,4

Tempeh 0,7

Tofu 1,0

Erbsen gefroren 1,2

Linsen getrocknet 1,2

Vegane Bratwurst 1,7

Seitan 2,5

Wurst/Bratwurst 2,9

Ei 3,0

Fisch durchschnittlich 4,1

Schweinefleisch 4,7

Hühnerfleisch 5,5

Rinderfaschiertes 9,2

Fisch, Wildfang Spezialität 10,0

Rindfleisch 13,6

Rindfleisch bio 21,7

Milchprodukte/vegane Alternativen8                 

Hafer-, Mandelmilch 0,3

Sojamilch 0,4

Vollmilch, frisch 1,4

Vollmilch, frisch bio 1,7

Veganer Kokoskäse 2,0

Frischkäse 5,5

Hartkäse, Emmentaler 6,0
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Fleisch oder überhaupt keine tierischen Produk-
te zu essen. Auch ethische Gründe (Tierleid, Er-
nährungssicherheit weltweit) 
sprechen für eine vegetarische 
oder vegane Ernährungsweise. 
Tatsächlich ist eine rein pflanz-
liche Ernährung aber auch mit 
zahlreichen gesundheitlichen 
Vorteilen verbunden (weniger 
Übergewicht, Diabetes mel-
litus, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Krebs) – vorausge-
setzt, es passt die Versorgung 
mit kritischen Nährstoffen 
(Vitamin B12, Calcium, Eisen, 
Vitamin D, Vitamin B2, Zink, 
Jod).³ Vegetarische und vegane 
Ernährungspyramiden⁴ helfen 
bei der Umsetzung im Alltag.

Planetary Health Diet
Auf weltweiter Ebene hat sich 
ein Team von Wissenschaft-
ler*innen aus den Bereichen 
Gesundheit, Nachhaltigkeit, 
Wirtschaft, Politik und Land-
wirtschaft zusammengetan 
und 2019 im Fachjournal The 
Lancet die „Planetary Health 
Diet“ beschrieben – eine Ernäh-
rung, die Gesundheit und Um-
welt gleichermaßen schützt.

Als Ziele formuliert die 
EAT-Lancet-Kommission die 
Halbierung des Fleisch- und 
Zuckerkonsums und die Ver-
doppelung des Verzehrs von 
Gemüse, Hülsenfrüchten, 
Nüssen und Obst. Der Report 
gibt ebenfalls konkrete Men-
genempfehlungen für sämt-
liche Lebensmittelgruppen⁵ 
und zeigt auf, wie ein derart 
klimaoptimierter Speiseplan 
die Welt dem Ziel einer nach-
haltigen Lebensmittelproduk-

tion näher bringt: weniger Flächenverbrauch, 
Erhalt der Artenvielfalt, verantwortungsvoller 

Umgang mit Wasser, Stickstoff 
und Phosphor sowie eine Ver-
ringerung der Treibhausgase 
(CO2, Methan, Lachgas).⁶ 

Whole Food  
Plant-based Diet
Als „Whole Food Plant-based 
Diet“ schließlich wird eine 
vollwertige pflanzenbetonte 
Ernährung definiert, die be-
sonders dem Aspekt des Ver-
arbeitungsgrades Aufmerk-
samkeit schenkt.⁷ 

Was mache ich also?
Ich kaufe die Forellen und 
Kartoffeln aus der Region und 
wähle Obst und Gemüse der 
Saison – wenn möglich bio-
logisch. Statt Reis tut es auch 
Buchweizen, verfeinert mit 
Parmesan oder Feta, aber auch 
die veganen Varianten mit Ki-
chererbsen oder Mandeln bie-
ten Abwechslung und schme-
cken hervorragend. Und bevor 
Lebensmittel im Müll landen, 
betätige ich mich als Essens-
retterin. Aber das ist eine an-
dere Geschichte …

(3)  www.ugb.de/vollwert-ernaehrung/vegane-ernaehrung-gesundheit
(4)  https://files.albert-schweitzer-stiftung.de/1/Ernaehrungspyramide-mit-Empfehlungen-zum-Download-A3.pdf 

www.ugb.de/downloads/pdf/other/VEBU_vegetarische_Pyramide.pdf
(5)  www.eatsmarter.de/ernaehrung/news/planetary-health-diet
(6)  www.weltagrarbericht.de/aktuelles/nachrichten/news/de/33557.html
(7)  www.forksoverknives.com/how-tos/plant-based-primer-beginners-guide-starting-plant-based-diet/
(8)  www.amsa.at/wp-content/uploads/2021/01/Folien-Vortrag-Lorenz-Bodner.pdf

Obst8                            

Apfel bio, regional & saisonal 0,2

Erdbeeren regional & saisonal 0,3

Trauben (IT) saisonal 0,3

Apfel regional gelagert April 0,4

Banane 0,6

Kiwi 0,7

Heidel-/Himbeeren gefroren 0,7

Apfel saisonal (Neuseeland) 0,8

Ananas (Afrika) 0,9

Mango (Südamerika) 1,7

Papaya/Passionsfrucht 3,2

Wintererdbeeren (Ägypten/Israel) 3,4

Gemüse8                 

Karotte regional & saisonal 0,1

Zwiebel regional & saisonal 0,2

Tomate (Ö) saisonal 0,3

Brokkoli, Kohl, Karfiol 0,2

Rote Rüben (Beete) 0,2

Tomaten (Südeuropa) 0,4

Avocado 0,6

Paprika 0,7

Brokkoli gefroren 0,7

Spargel 0,8

Tomate (Ö) beheiztes Gewächshaus 2,9

Fette8                        kg CO2-Äq. / kg Produkt

Walnüsse in Schale 0,9

Leinsamen geschrotet 1,4

Margarine 2,8

Olivenöl 3,2

Butter 9,0

Butter bio 11,5

Getreide8                 

Weizenmehl 0,3

Hirse, Buchweizen 0,5

Haferflocken 0,6

Vollkornbrot 0,6

Pasta/Weißbrot 0,7

Quinoa 0,7

Feinbackwaren 1,6

Reis 3,1
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Untersuchungen der University of Newcastle in 
Australien zeigten, dass der Mensch pro Jahr etwa 
ein Viertel Kilogramm Mikroplastik zu sich nimmt. 
Das entspräche einer Bankomatkarte wöchent-
lich! Was das aufgenommene Plastik in und mit 
uns macht, ist Gegenstand von immer mehr Stu-
dien. Manche Ergebnisse geben Anlass zur Sorge.

Plastik macht dick!?
Über Getränkeflaschen aus PET oder To-go-Be-
cher nehmen wir Umweltöstrogene auf. Das sind 
Stoffe, die schon in geringen Mengen die Bilanz 
der Geschlechtshormone durcheinanderbringen. 
Der Östrogenüberschuss bringt eine Stoffwech-
selkette in Gang, die letztlich zu mehr Bauchfett 
führt. In 34 Kunststoffprodukten wie Joghurtbe-
chern, Taschentuchhüllen, Küchenschwämmen 
usw. fanden Forscher der Norwaufwändigeregian 
University of Sciene and Technology Stoffe, wel-
che die Bildung von Fettzellen anregen.¹ 

Eine Untersuchung der MedUni Wien zeigte, dass 
Mikro- und Nanoplastik, das über die Nahrung 
aufgenommen wurde, die Zusammensetzung des 
Mikrobioms im Darm verändert. Diese Verände-
rungen stehen in ursächlichem Zusammenhang 
mit Diabetes oder chronischen Erkrankungen der 
Leber und auch in Zusammenhang mit dem Ent-
stehen von Krebs. Trinkt man die empfohlenen 
1,5 bis 2 Liter Wasser pro Tag aus Plastikflaschen, 
nimmt man pro Jahr rund 90.000 Plastikpartikel 
zu sich. In PET-Flaschen abgefüllte Mineralwässer 
zeigten zudem eine Verunreinigung mit Xenohor-
monen. Diese Schadstoffe wirken im Körper wie 
Hormone und können Krebs erregen.² 

Es ist noch nicht absehbar, welche weiteren ge-
sundheitlichen Auswirkungen Mikroplastik in 
uns auslöst. So ist nicht nur der Umweltmedizi-
ner Peter Wallner darüber erstaunt, „dass u. a. 
das deutsche Bundesinstitut für Risikobewer-
tung bereits früh weiß, dass von Mikroplastik in 
Lebensmitteln keine gesundheitlichen Risiken 
für den Menschen ausgehen. Noch dazu, wenn es 
gleichzeitig darauf hinweist, dass es keine Studi-
en zu dieser Frage gibt.“

Mikroplastik in uns
Die Partikelgröße entscheidet mit, ob und wie gif-
tig Mikroplastik ist. Ein 1 mm großes Partikel ver-
hält sich in einem Organismus anders als eines mit  
1 μm (= ein Tausendstel Millimeter). Über die Nah-
rung aufgenommene Mikroplastik-Partikel größer 
5 μm werden wahrscheinlich direkt wieder ausge-
schieden. 1 µm gilt als kritische Partikelgröße für 
die Durchgängigkeit von Organen und Zellwänden. 
Der Mikroplastik-Transport durch Zellmembranen 
erscheint wegen der Partikelgröße als unwahr-
scheinlich. Gelangen Mikroplastik-Partikel in den 
Blutkreislauf, sollen sie nicht tiefer in Organe ein-
dringen, sondern werden über die Milz eliminiert. 
Effekte auf das Immunsystem sowie Entzündungs-
reaktionen sind nicht auszuschließen.³ 

Erstmals wurden Plastikpartikel auch im mensch-
lichen Blut nachgewiesen.⁴ Gesucht wurde nach 
Plastikpartikeln ab 0,7 µm. Die Hälfte der Blutpro-
ben zufällig ausgewählter Probanden enthielt PET, 
ein Drittel Polystyrol. Beide Kunststoffe werden 
häufig für Lebensmittelverpackungen eingesetzt. 
Beschrieben wird, dass die Mikroplastik-Partikel 
die Membranen roter Blutkörperchen dehnen, 
wodurch sie mechanisch instabiler werden. Die 
Wissenschaftler*innen vermuten, dass damit Ent-
zündungen in Zellen hervorgerufen werden.

Die FFP2-Maske wurde zum vertrauten Bild in der 
Pandemie. Laut Naturschutzorganisation Oceans- 
Asia wurden allein 2020 weltweit rund 52 Milli-
arden Masken hergestellt, von denen geschätzt  
1,5 Milliarden letztlich als Müll in den Ozeanen lan-
deten. Neben diesem sichtbaren Teil, so stellte das 
Hamburger Umweltinstitut fest, geben FFP2-Mas-
ken erhebliche Mengen an Mikroplastik-Partikeln 

Gesundheitsgefahren durch Plastik
Während offizielle Stellen noch beschwichtigen, gibt es vernünftige Gründe,  

den Kontakt mit Plastik möglichst zu vermeiden. Von Walter Galehr, SOL Salzburg

(1)  www.newcastle.edu.au/newsroom/featured/plastic-ingestion-by-people-could-be-equating-to-a-credit-card-a-week
(2)  Gesundheitsrisiko durch Mikro- und Nanoplastik in Lebensmitteln (meduniwien.ac.at)
(3)  https://link.springer.com/article/10.1007/s12403-022-00470-8
(4)  www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0160412022001258

Ich verwende seit Jahren eine Jausenbox aus Edelstahl. Im 
Gegensatz zu Plastik gibt Edelstahl keine Stoffe  

an den Inhalt ab.
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ab. Je länger die Masken getragen werden, desto 
mehr dieser Partikel lösen sich von der Oberflä-
che der Maske und gelangen in die tieferen Atem-
wege – Langzeitwirkung unbekannt.⁵ Die Masken 
bestehen aus mehreren Lagen von Mikrofasern 
aus Kunststoff, meist Polypropylen. Länger und 
mehrfach getragene Masken beginnen sichtbar zu 
„zerfusseln“. Dies deutet darauf hin, dass sie viele 
Fasern freisetzen (täglich bis zu 2.000). Dann ist 
es höchste Zeit, die Maske zu ersetzen.

PFAS – klein mit großer Wirkung
Mit den Einwegverpackungen für Lebensmittel 
schlichen sich Stoffe ein, denen nun vermehrt 

Augenmerk geschenkt wird. Bekannt unter PFAS 
– Perfluorierte Alkylsubstanzen –, nehmen wir 
sie hauptsächlich über Lebensmittel auf, die im 
Handel oder in Fast-Food-Ketten in Einwegverpa-
ckungen angeboten werden. Das Wissen über die 
Auswirkungen von PFAS auf die menschliche Ge-
sundheit und die Umwelt ist noch lückenhaft. Eine 
in 6 europäischen Staaten durchgeführte Studie 
kommt zum Schluss: Nur Verbote und klare Richt-
linien schaffen hier Abhilfe. Z. B. in Dänemark be-
wirkte die gesetzliche Vorgabe, dass McDonald’s 
auf PFAS-freie Verpackungen umstellte – aber 
nicht in Staaten, wo es dazu noch keine entspre-
chende Regelung gibt.⁶ 

Badezimmer
•	 Seife statt Duschgel in der Plastikflasche

•	 Naturkosmetik vermeidet Mikroplastik 

•	 Gall- oder Kernseife ersetzt viele Waschmittel 
und Fleckentferner.

•	 Zahnpasta ohne Mikrogranulat aus Plastik (Bio-
kosmetik)

Küche und Wohnzimmer
•	 Küchenutensilien wie Schneidbretter oder Koch-

löffel aus Holz

•	 Plastik gibt besonders bei hohen Temperaturen 
Chemikalien ans Essen ab.

•	 Putztücher aus 100 % Baumwolle

•	 Putztücher aus Mikrofasern bestehen aus Polyes-
ter oder Polyamid. Sie verlieren beim Waschen 
Plastikfasern, die auch von Waschmaschinen oder 
Kläranlagen nicht aufgehalten werden.

•	 Glasflasche für Trinkwassersprudler für zuhause 
statt Sodawasser in Plastikflaschen heimtragen.

•	 Keine Lebensmittelbehälter verwenden, die mit 
PC (Polycarbonat) oder dem Recyclingzeichen 7 
gekennzeichnet sind.

•	 Abgekratzte Plastikbehälter entsorgen

•	 Produkte mit dem österreichischen Umweltzei-
chen dürfen keine Weichmacher enthalten.

•	 Spielsachen vorzugsweise aus Holz

Kleiderschrank
•	 Plastikfreie Kleidung – ohne Polyester, Nylon, 

Elasthan oder Polyamid 

•	 Achtung! Klassisches Fleece ist eine große Mik-
roplastikquelle im Kleiderschrank – pro Wasch-
gang verliert ein durchschnittlicher Fleecepul-
lover bis zu eine Million Fasern.

Unterwegs
•	 Wiederverwendbare Trinkflasche aus Glas oder 

Edelstahl

•	 Wiederverwendbare Jausenbox aus Edelstahl

•	 Mehrwegbecher für Kaffee

Beim Einkauf
•	 Einkaufsackerl aus Baumwolle immer mitführen 

(wie das Handy).

•	 Bio-Kaugummis aus natürlichem Latex (statt 
konventionelle mit Kaumasse meist aus unverdau-
lichen Erdölprodukten, die ausgespuckt dauerhaft 
in der Umwelt verbleiben können).

•	 Wiederverwendbarer Beutel oder leichtes Baum-
wollnetz als Alternative zum Plastiksackerl für 
loses Obst und Gemüse

•	 Aufkleber von der Waage einfach direkt auf die 
Frucht kleben (z. B. Bananen).

Mehr Infos:
https://plastik.greenpeace.at/ratgeber

www.global2000.at/tipps-plastikvermeidung

(5)  www.fr.de/-90190572.html
(6)  Straková, J., Schneider, J., Cingotti, N. et al., 2021. Throwaway Packaging, Forever Chemicals: European wide survey of 

PFAS in disposable food packaging and tableware und www.umweltbundesamt.at/umweltthemen/stoffradar/pfas

Tipps zur Vermeidung von Plastik
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Die Ölpalme ist eine 
Nutzpflanze wie viele 
andere – und daher nicht 
per se gut oder schlecht. 
Im Vergleich zu anderen 

Ölpflanzen erzielen Ölpalmen sogar einen bis zu 
achtfach höheren Ölertrag pro Hektar Anbauflä-
che. Aber bio und fair muss es sein! Dass beides 
möglich ist, zeigen die Vorbildprojekte, aus denen 
Rapunzel Naturkost faires Bio-Palmöl bezieht.

Im Gegensatz zu den desaströsen Auswirkungen 
konventioneller Monokulturen, z. B. in Indonesien 
oder Malaysia, bewirkt der Anbau von bio-fairem 
Palmöl sehr viel Positives – für Mensch, Tier und 
Natur. Unter anderem schützt und bewahrt der 
Bio-Anbau Primär- und Sekundärwälder sowie 
die Lebensräume gefährdeter Tiere und Pflanzen. 
Mischkulturen, Kompostwirtschaft und Unter-
wuchs in den Palmhainen fördern die Biodiversi-
tät und sorgen für eine nachhaltige Bodenfrucht-
barkeit.

Kontrolliert biologisches Palmöl nimmt mit welt-
weit unter 0,1 % einen verschwindend geringen 
Anteil auf dem Markt ein – fair zertifiziertes noch 
viel weniger, denn faires Bio-Palmöl ist nicht billig.

Aber warum überhaupt Palmöl?
Rapunzel Naturkost brachte Anfang der 
1990er-Jahre mit SAMBA einen Nuss-Nougat-Auf-
strich in Bio-Qualität und mit 45 % Haselnüssen 
auf den Markt. Cremig schmelzend sollte er sein, 
die nusseigenen Öle auf natürliche Weise gebun-
den werden. Palmöl erfüllt diese Eigenschaften 
natürlicherweise. Uns war es jedoch von Anfang 
an wichtig, dass dieses aus sozial- und umweltver-
träglichem Ölpalmenanbau stammt. Daher initi-
ierten wir 1992 in Kolumbien den weltweit ersten 
Bio-Anbau von Palmöl.

Palmöl ist aufgrund seiner speziellen Fettzusam-
mensetzung wesentlich gesünder, als sein bishe-
riger Ruf vermuten lässt. Es ist reicher an einfach 
und mehrfach ungesättigten Fettsäuren, die für 
unsere Gesundheit eine wichtige Rolle spielen. 
Palmöl enthält im Vergleich zu anderen pflanzli-
chen und tierischen Fetten einen hohen Anteil an 
Vitamin E. Interessant ist auch, dass sich dieses 
Palm-Vitamin E in hohem Maß aus Wirkstoffen 
zusammensetzt, die für ihre besonders starke an-
tioxidative Wirkung bekannt sind.¹

Nicht nur bei der Raffination von Palmöl, sondern 
auch bei der von Rapsöl, Sonnenblumenöl oder 
Sheabutter können Fettschadstoffe entstehen, die 
möglicherweise krebserregend sind. Wir erhitzen 
das Palmrohöl auf deutlich weniger als 240 °C und 
testen regelmäßig auf unerwünschte Stoffe. Daher 
können wir garantieren, dass von dem Palmöl, das 
wir verwenden, keinerlei gesundheitliche Gefähr-
dung ausgeht.² 

Transparente und faire Lieferketten
Rapunzel Naturkost bezieht die Rohwaren direkt 
von den Lieferant*innen. Wichtig dabei: eine lang-
fristige und partnerschaftliche Beziehung auf Au-
genhöhe. 

Durch die Kenntnis der gesamten Lieferkette kön-
nen wir auch soziale Verantwortung übernehmen, 
z. B. für Kleinbäuer*innen in Ghana, die mit ihren 
Ölpalmen ein regelmäßiges Einkommen erzielen 
und den Boden mittels Agroforstprojekten frucht-
bar halten.

Pro Palmöl 
Es gibt auch Lebensmittel mit ökologisch, sozial und gesundheitlich einwandfreiem 

Bio-Palmöl. Von Rapunzel Naturkost

(1)  www.rapunzel.de/faires-bio-palmoel-gesundheits-aspekte.html
(2)  www.rapunzel.de/faires-bio-palmoel-efsa-0117.html

Die manuelle Verarbeitung der Palmfrüchte schafft faire Arbeitsplätze in der 
ländlichen Region, vor allem für Frauen ohne Ausbildung.
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Palmöl ist eines der meistverwendeten pflanzlichen 
Fette und auf Grund seiner Eigenschaften in vielen 
Lebens- und Gebrauchsmitteln enthalten. Umwelt-
organisationen warnen jedoch seit Jahren vor den 
erheblichen negativen Konsequenzen des Palmölan-
baus für unsere Umwelt. Durch eine Greenpeace- 
Studie1 wurde auch auf die potenzielle Gesund-
heitsgefährdung hingewiesen. Gründe genug für 
SPAR, als Pionier in Sachen Palmölverzicht, im 
Eiltempo die umstrittene Zutat Palmöl aus den 
SPAR-Marken zu verbannen.

Als verantwortungsvolles Unternehmen hat SPAR 
bereits in der Vergangenheit konsequent auf Palm- 
öl verzichtet. 93 % der rund 5.000 Lebensmittel-
produkte der SPAR-Marken enthielten nie Palmöl. 
Im Sinne der Gesundheit der Kund*innen ver-
folgen wir die Palmölreduktion intensiv weiter, 
sodass heute bereits 99 % der Lebensmittel der 
SPAR-Marken vollkommen palmölfrei sind.

Palmöl ist zum Synonym für  
Umweltzerstörung geworden
27 Millionen Hektar Regenwald, eine Fläche un-
gefähr dreimal so groß wie Österreich, sind den 
riesigen industriellen Ölpalm-Monokulturen be-
reits zum Opfer gefallen. Menschen sowie auch 
Tiere haben ihren Lebensraum verloren, und die 
Biodiversität wurde in diesen Regionen vernich-

tet. SPAR hat im Herbst 
2017 daher entschie-
den, auf Palmöl in wei-
teren Lebensmittelprodukten der SPAR-Marken 
zu verzichten. In etwas mehr als einem Jahr wur-
den die Rezepturen der SPAR-Markenprodukte, 
die noch Palmöl enthielten, überarbeitet. 

Besser: heimische Öle
Gänzlich ohne Palmöl kommen alle Lebensmittel-
produkte unserer Marken SPAR PREMIUM, SPAR 
Natur*pur, SPAR Vital, SPAR freefrom, SPAR Veggie, 
SPAR enjoy und SPAR Feine Küche aus. Statt Palmöl 
wurde vorrangig heimisches Sonnenblumenöl, Raps- 
öl oder auch Butter verwen-
det. Der Abtausch der Pro-
dukte in den Regalen findet 
nun kontinuierlich statt.

Bei einigen wenigen Pro-
dukten ist eine Umstellung 
noch nicht gelungen. Wir 
werden weiterhin intensiv 
daran arbeiten, auch dieses 
restliche eine Prozent der 
SPAR-Markenprodukte um-
zustellen. Hier sind wir vor 
einige Herausforderungen 
gestellt.

Für die Ölpalme gilt wie für alle landwirtschaftli-
chen Kulturen: Die Art des Anbaus bestimmt, wie 
nachhaltig die Produktion ist. Die Ölpalme kann ein 
wertvoller Bestandteil einer nachhaltigen Landwirt-
schaft sein – oder Umwelt und Menschen zerstörend 
in riesigen Plantagen angebaut werden. Würden wir 
sie durch Kokospalmen oder Soja ersetzen, ohne die 
Strukturen der intensiven Plantagenwirtschaft zu 
ändern, wäre nichts gewonnen – im Gegenteil: Der 
Flächenverbrauch würde steigen. 

Der Ersatz von Palmöl durch Raps- 
öl oder andere heimische Öle 
hat dagegen Potenzial, wenn die 
Ölfrüchte nachhaltig in Fruchtfol-
gen integriert sind.

RSPO als größtes Palmöl-„Gütesiegel“ geht nicht 
weit genug, wenn es darum geht, echten nachhalti-
gen Anbau zu fördern, sondern betreibt nur Scha-
densbegrenzung in einem kaputten System.

Contra Palmöl 
Palmöl ist für die Rodung unserer Urwälder verantwortlich und wird oftmals auch als 

gesundheitsschädlich bezeichnet. Deshalb steigen wir aus Palmöl aus. Von Spar

Kommentar von Martin Wildenberg 

(1)  https://help.orf.at/stories/2868667
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Zu Beginn war meine Familie von meiner Hendl-
Idee überhaupt nicht begeistert. Deshalb waren 
es anfangs drei Undercover-Hühner, die ich da in 
meiner umgebauten Werkzeughütte hielt – was 
deswegen möglich war, weil sie, wenn sie drau-
ßen waren, unter meinen Ribiselstauden Deckung 
suchten und diese unkrautfrei hielten (allerdings 
auch ribiselfrei). Und das seltene Gackern fügte 
sich (fast) nahtlos in den Umgebungslärm ein.

Bis sich mein Vater einmal eine Schaufel aus mei-
ner Werkzeughütte holen wollte. Danach waren 
es noch einige Zeit lang Tabu-Hühner: Das Thema 
wurde nicht angesprochen. Aber nach ein paar Wo-
chen wurde bereits der Speckrand des Frühstücks-
schinkens gesammelt. Mittlerweile findet ein regel-
mäßiger Austausch statt: Essensreste gegen Eier. 
Auch von Nachbar*innen landet so viel altes Brot 
an meiner Türschnalle, dass ich aufgestockt habe: 
Vier Damen wackeln mir jetzt blitzschnell ent-
gegen, wann immer ich zum Gehege komme – es 
könnte ja ein Leckerbissen für sie abfallen.

Ich hatte mir schon überlegt, auf einer Dacht-
errasse oder einem geräumigen Balkon Zwerg- 
hendln zu halten (angeblich sogar in Wien er-
laubt), aber bisher hatte ich immer einen kleinen 
Garten bei meiner Wohnung dabei. Die Kleingär-
ten in Wien sind ideal; sicher bin ich mir aber 
auch, dass sich so gut wie jeder Innenhof dazu 
eignet, Hendln aufzunehmen. Hendln sind rela-
tiv anspruchslos. Im Stall wollen sie es trocken 
und zugluftfrei. Ein paar Quadratmeter teilweise 
sonniger Auslauf mit Möglichkeit zum Scharren, 
Aufplustern und Sandbaden macht sie glücklich.

Wichtig: Auswahl der Hühnerrasse
Meiner Erfahrung nach, und ich hab schon einige 
Jahre mit Hendln auf dem Buckel, gibt es Hühner-
rassen, die mit wenig Platz auskommen (und die 
sind dann zum Glück auch noch flugfaul und lassen 
Nachbars Ribiseln in Ruhe), ziemlich alles fressen 
und nur gackern, wenn sie ein Ei gelegt haben.

Je leichter die Rasse (also je zierlicher die Tiere), 
desto unternehmungslustiger sind sie. Anfangs 
habe ich mich über Monate mit einer leichten 
Zwergrasse herumgequält, die wir in regelmäßigen 
Abständen vom Dach, einem Baum im Nachbar-
garten oder vom nahe gelegenen Bahndamm pflü-
cken mussten. Irgendwann habe ich die Damen auf 
einen Bauernhof gebracht und bin zu „schweren“ 
Zwerg-Orpingtons sowie Grauen Sperbern überge-
laufen. Jetzt haben wir alle unseren Frieden.

Eine liebe Bekannte von mir schwört auf Seiden-
hühner, eine andere auf Marans und Sussex. Spe-
zialist*innen suchen ihre Hendln nach der Farbe 
der Eier aus. Von weiß über grün und beige bis 
schokobraun ist alles dabei. Im Internet findet 
man jede Menge Informationen und Bilder zu den 
einzelnen Rassen. Mein Nachschlagewerk ist „Der 
Geflügelhof“ von Ute Rhein.

Meine ersten Hendln habe ich von einem Züchter 
in Wien gekauft. Einmal jährlich gibt es eine Aus-
stellung von Züchter*innen. (Ich war in Wien-Do-

Aus Essensresten werden Eier
Wo immer es einen Flecken Grün gibt, können Hühner erfolgreich gehalten werden – 

auch in der Stadt. Von Christa

(1)  www.kem-terra.at

!
Gemäß § 15a Tierseuchengesetz dürfen keine Küchenabfälle oder Spei-
sereste an Hühner verfüttert werden. Rein pflanzliche Reste sind er-
laubt.  Sie dürfen aber keinen Kontakt zu rohen Tierprodukten gehabt 
haben. Insbesondere wenn die Tierprodukte von weit her stammen, 
können dadurch Seuchen wie die Afrikanische Schweinepest verbreitet 
werden, die verheerende Auswirkungen auf Betriebe, die Tiere halten, 

haben können.

Was genau verfüttert werden darf, entscheidet der Amtstierarzt bei der 
Bezirkshauptmannschaft. Anfragen von SOL bei mehreren Amtstierärz-

ten zeigten, dass diese erheblichen Ermessensspielraum haben.

Anmerkung der Redaktion
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naustadt unterwegs.) Auf willhaben.at findet 
man eine Reihe von Züchter*innen, die die unter-
schiedlichsten Hühnerrassen anbieten. Solltet ihr 
einen besonderen Hang zum Tierschutz haben, 
hier ein Tipp: Eierproduzent*innen, auch biolo-
gisch arbeitende Betriebe, verkaufen einmal im 
Jahr ihre „ausgedienten“ Hennen ab, die aber für 
den Privatgebrauch noch durchaus zufriedenstel-
lende Legeleistungen erbringen. Für ein bis zwei 
Euro pro Henne ist man dabei!

Wenig Aufwand, großer Nutzen
Die Vorteile der städtischen Hendlhaltung liegen 
auf der Hand: Vor allem frisst das Stadthendl mit 
Leidenschaft einen Großteil dessen, was norma-
lerweise in der Bio- oder Küchentonne landet. Es 
liefert Stickstoffdünger, der – aufbereitet – die Hof-
begrünung versorgt. Es legt Eier (wenn es nicht 
zu kalt oder zu heiß ist, die Damen den Brutdrang 
kriegen oder mausern, oder wenn der Holler blüht 
… aber es kommen jedenfalls genügend Eier zu-
sammen). Und das Hendl kann, wer es denn übers 
Herz bringt, kulinarisch entsorgt werden.

Nicht nur das Futter gibt es kostengünstig. Ich bin 
davon abgekommen, Einstreu zu kaufen, sondern 
nehme, was sich in der Natur bietet: Heu von städ-
tischen Wiesen im Frühjahr und Sommer, Laub im 
Herbst und kleingeschnippeltes Schilf im Winter.

Überhaupt kann man mit etwas Fantasie ohne grö-
ßere Investition davonkommen. Immer wichtiger ist 
die Gelegenheit zur meditativen Tierbeobachtung. 

Von den Erfahrungen der Sonderprüfung „eigene 
Küken“ einmal ganz abgesehen. (Ja, das geht, weil 
man auch Bruteier kaufen und einer brütig gewor-
denen Henne unterjubeln kann. Glaubt mir: So gro-
ße und runde Kinderaugen wie mit einem Küken in 
den Händen habe ich selten gesehen.)

So klappt’s auch mit den Nachbar*innen
Für den Fall, dass euch nicht alle Nachbar*innen 
wohlgesonnen sind, ist es gut, die gesetzlichen Be-
stimmungen einzuhalten (Mindestraum pro Hendl, 
Fenster im Stall, Stallboden muss dicht sein). In 
Wien sind die Hendln beim Veterinäramt (MA 60) 
anzumelden. Im Normalfall sammeln aber nach ei-
niger Zeit und nach Abbau der vorhandenen Vor-
urteile einige Nachbar*innen Futter mit. Den aller-
größten Teil an möglichem nachbarlichem Unmut 
habe ich mir erspart: Meine Hendln haben näm-
lich keinen Hahn. Schützen sollte man die Damen 
vor ungebetenem Besuch, Mardern zum Beispiel. 
Für die Vergesslichen gibt es schon automatische 
Stalltüren um nicht allzu viel Geld zu kaufen. 

Mit ausreichend Futter und Wasser kann man die 
Tiere dann durchaus ein bis zwei Tage alleine lassen.

Hühner brauchen Körndlfutter, z. B. einen Mix 
aus Weizenkörnern und zerkleinertem Mais 
oder spezielles Legehennenfutter, am besten 
natürlich in Bioqualität. Man kann ihnen auch 
z. B. Bruchreis kochen (gibt’s manchmal günstig 
im größeren Futtermittelhandel). Ich habe von 
einer Biomühle so was wie „Weizenschalen“ – 
schaut aus wie Grieß und ist ein Abfallprodukt 
beim Mahlen von Weißmehl. 

Das füttere ich ihnen im Winter noch warm zum 
„Frühstück“ dazu, dann legen sie auch bei Kälte 
noch ein paar Eier.

Zu viele Brotreste sind ungesund
Natürlich bekommen unsere Hühner auch Kü-
chenabfälle und Tellerreste. Sie lieben (Ziegen-)
Käsereste oder missratenen Ziegenkäse sowie 

gekochte und zerkleinerte Schlachtabfälle. Altes 
Brot sollen sie nur ein paar Mal pro Woche be-
kommen, denn sie lieben es und fressen daher im-
mer schnell zu viel davon. 

Da kann dann die Legeleistung sehr nachlassen. 
Vielleicht liegt das an den vielen „Backhilfsmit-
teln“, die heutzutage im Brot sind; vielleicht auch 
am hohen Salzgehalt. Das Brot muss man jeden-
falls in Wasser einweichen, bevor man es ihnen 
gibt, weil sie es sonst nicht gut fressen können. 
(Ich nehme statt Wasser meist Molke von meiner 
Ziegenkäseherstellung.)

Außerdem brauchen sie Kalzium, deswegen verfüt-
tert man ihnen die gut getrockneten und gut zer-
stoßenen Eierschalen. Ich nehme prinzipiell eigene 
– keine von gekauften Eiern – wegen Krankheiten. 
Man kann auch Muschelgrit o. Ä. kaufen.

Erfahrungsbericht und Tipps von einem Bauernhof, wo schon seit Generationen Hüh-
ner frei gehalten werden. Von Vroni
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Meine Hühner sind sehr schöne, weibliche 
Zwerg-Wyandotten. 4 Stück zogen vor mehr als 
6 Jahren bei uns ein. Zwei der Hennen lagen im 
zeitlichen Abstand von einem Jahr plötzlich tot im 
weitläufigen Hühnergehege. 

Jetzt gibt es nur mehr 2 Hennen, wobei eine zum 
Hahn mutiert ist! Sie hat einen wunderschönen, 
mächtigen Kamm entwickelt, versucht täglich in der 
Früh zu krähen – was ihr nur sehr mäßig gelingt – 
und wurde dabei ertappt, wie sie die andere Henne 
besteigen wollte. Vermutlich wird dieses transsexu-
elle Huhn keine Eier mehr legen.

Noch etwas ist bei der Zwerg-Wyandottenrasse 
sehr störend: In der warmen Jahreszeit wollen sie 
immer brüten, d. h. sie sitzen den ganzen Tag im 
Nest, auch wenn keine Eier darin sind! Eier haben 
sie nur in den ersten Jahren fleißig gelegt, in den 
letzten Jahren ist es nicht mehr der Rede wert – 
wenn es gut geht, gibt es so an die 20 Eier über die 
warme Saison verteilt. 

Im Winter (Anfang Oktober bis Anfang Feber) haben 
sie sowieso nie gelegt.

Viel Aufwand
Jedes Huhn benötigt auch Getreide! Hierfür braucht 
es einen automatischen Futterspender, der sich 
durch das Gewicht der darauftretenden Hühner öff-
net. So können Spatzen und andere Vögel davon ab-
gehalten werden, vom Getreidefutter mitzunaschen 
und dabei die wirklich furchtbaren Vogelmilben zu 
übertragen. Ich hatte einmal so eine Milbeninvasi-
on! Der komplette Stall musste mit einem – Gott sei 
Dank ungiftigen – Mittel (Kieselgur, ziemlich teuer, 
auch die dazu benötigte Spritze) sorgfältig geputzt 
und ausgestaubt werden. Natürlich wurden auch die 
Hühner behandelt. Ich selbst brauchte eine ausgie-
bige Dusche, um die vielen winzigen, krabbelnden 
Biester wieder loszuwerden! Es ist nicht wenig Ar-
beit, den Stall zu putzen, das Wasser immer sauber 
zu halten, nachzufüllen und im Winter eine elekt-
risch gesteuerte Wassertränke bereitzustellen und 
zu beaufsichtigen (das Wasser friert sonst ein). 

Wenn ich ehrlich bin: Wegen der Eier zahlt sich die 
Hühnerhaltung nicht aus. Man muss diese Tiere 
schon lieben …

Gemischte Erfahrungen mit Hühnern im Garten eines Einfamilienhauses. Von Hannah

Wenn der Auslauf im Verhältnis zur Hühnerzahl zu 
klein ist (ist leider meistens so), hat man schnell 
nur noch nackte Erde und kein Grün. Daher sollte 
man auch Grünzeug zufüttern oder Abteile ma-
chen im Auslauf, sodass man wechseln kann. Auch 
ein mobiler Stall mit mobilem Auslauf  wäre eine 
Möglichkeit. Wir füttern, seit ich denken kann, im-
mer zur freien Entnahme bzw. nach Gutdünken. 

Das hat den Nachteil, dass dies auch Ratten an-
ziehen kann. Deswegen sollte man ggf. nachts das 
Futter wegräumen.

Bei Kälte und bei Hitze
In der kalten Jahreszeit brauchen unsere Frei-
laufhühner einiges mehr Futter, weil sie draußen 
kaum was finden. Eisigen Temperaturen sollen 
sie nicht ausgesetzt sein, sonst könnten ihre Käm-
me abfrieren, sagt man bei uns – keine Ahnung, 
ob es stimmt. Jedenfalls brauchen Hühner immer 
frisches Wasser zu trinken. Im Winter muss man 
schauen, ob’s eh nicht gefroren ist. Meine Urgroß-
eltern haben die Hühner sogar in der Stube unter 
dem Kachelofen überwintert, damit sie damals, in 
den Notzeiten, wenigstens ein paar Eier hatten, 
hörte ich aus Erzählungen. Vielleicht sollte man 
für Stadthühnerhalter noch leise anmerken, dass 
es im Hühnerstall bzw. dass der Mist ganz schön 

stinken kann (besonders wenn’s heiß ist). Bei 
empfindlichen und nahen Nachbar*innen muss 
man daher fleißig ausmisten und neu einstreuen. 
Als saugfähige Einstreu sind Sägespäne oder fei-
ne Hobelscharten zusätzlich empfehlenswert. Zur 
Vorbeugung gegen Parasiten gebe ich getrocknete 
Nussbaum-Blätter in die Nester und eine Knob-

lauchzehe in die Hühnertränke. Für die Körper-
pflege brauchen Hühner trockenen Sand, Staub, 
Sägespäne oder Ähnliches, in dem sie ausgiebig 
„baden“ können. Insgesamt finde ich, dass Hühn-
erhaltung zu Recht so populär geworden ist. Pri-
vate Kleintierhaltung zur Selbstversorgung könn-
te sehr bald noch viel wichtiger werden in diesen 
spannenden Zeiten ...

Gekochter Grieß ist gutes Hühnerfutter. Die Tiere sollen 
nicht nur Abfälle fressen.
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„Rette mich!“, sagt das Essen

Wir leben in einer Überflussgesellschaft mit einer gigantischen Überproduktion von 
Lebensmitteln. Was kannst du tun? Von Bernd Fischer

Kauf bevorzugt Waren, die ihr Mindesthaltbarkeits-
datum bald erreichen! Oft gibt es diese 25 oder 50 % 
billiger. Das Datum sagt nur, bis wann der Hersteller 
einen bestimmten Zustand garantiert. Verdorben 
sind die Lebensmittel da meist noch lange nicht. 

Das Greenpeace-Magazin hat in einer vielbeachteten 
Langzeitstudie 8 Lebensmittel auf ihre tatsächliche 
maximale Haltbarkeit getestet.¹ Alle Produkte wur-
den regelmäßig mikrobiologisch untersucht. Das 
verblüffende Ergebnis: Testsieger ist ein Joghurt, das 
6 Monate länger genießbar war, als das aufgedruck-
te Haltbarkeitsdatum besagte.

Viele Hersteller haben das Mindesthaltbarkeitsda-
tum verkürzt. Der wichtigste Grund dafür ist nicht, 
dass die Produkte immer schlechter werden. Nein, 
ich glaube, wir sollen immer mehr wegwerfen, damit 
wir dem Wachstum dienen und die Verkaufszahlen 
steigen ... Das ist die Schattenseite unseres Systems.

Kleine Läden werfen weniger weg
Gebäck, Fleisch und Fertigprodukte lassen sich meist 
sehr gut einfrieren und später genießen. So machen 
wir das auch im Laden „Um’s Egg“. Natürlich darf 
der Handel Produkte über dem Haltbarkeitsdatum 
weiter verkaufen. In der Praxis macht es nur fast 
niemand. Stattdessen werden im Einzelhandel täg-
lich pro Filiale durchschnittlich 30 kg Lebensmittel 
weggeworfen. Teilweise durchaus genießbare.

Umso größer das Geschäft ist, desto höher die Men-
ge pro Quadratmeter, da bei 20.000 Artikeln viel 
mehr Ladenhüter dabei sind und logischerweise 
immer mehr Nischenprodukte angeboten werden 
(können). Kleine Läden haben hingegen nur Toppro-
dukte. Die können gar nicht anders. Der Große mag 
aufgrund der Massen und Umsätze profitabler sein, 
aber der Kleine wird immer weniger wegwerfen!

Foodcoops bestellen direkt bei den Erzeuger*innen, 
was wirklich gebraucht wird. Wenn sie dies über 
viele Jahre immer bei denselben Erzeuger*innen 
machen, wissen die mit der Zeit immer besser, wie 
viel sie produzieren müssen. Bei den konventionel-
len Lieferketten produzieren die Bäuer*innen oft am 
Markt vorbei und letztlich zu viel. Für den Handel ist 
das toll, denn das Überangebot drückt die Preise.

Wir verkaufen Wurzelgemüse auch ungewaschen 
und dreckig und erhöhen damit nebenbei die Qua-
lität und Haltbarkeit. Denn die üblichen Bürstenan-
lagen zum Waschen von Karotten, Erdäpfeln und 
Co. beschädigen die Haut des Gemüses und sorgen 
dafür, dass Keime eindringen, wodurch das Gemüse 
schneller verdirbt und auch schneller Geschmack 
und Vitamine verliert.

Problem: volle Regale bis Ladenschluss
Über die Handy-App „Too Good To Go“ können Su-
permärkte und Restaurants überschüssige Lebens-
mittel anbieten. Die Nutzer*innen der App können 
das Essen dann günstig kaufen. Gastronom*innen 
kritisieren die hohen Provisionen, die sie an den 
dänischen Anbieter der App zahlen müssen. Ex-
pert*innen bezweifeln, dass durch die App weniger 
weggeworfen wird.³ Sehe ich auch so: Die App hilft 
nicht, sondern schadet sogar, indem sie Lebensmit-
telverschwendung aus Überproduktion zu einem 
Geschäftsmodell macht. Es unterstützt, dass die Re-
gale bis Ladenschluss voll sind, weil nicht alles ent-
sorgt werden muss. 

Als Händler fange ich erst an, etwas zu ändern, 
wenn es mir Kosten verursacht. Die Schnäppchen-
käufer*innen jubeln, dass sie nebenbei nun auch die 
Welt retten. Was bei genauem Hinsehen nicht richtig 
ist. Sie helfen nur Handelsketten und App, das Fal-
sche noch profitabler zu machen. Ohne Überproduk-
tion würde die App nichts verdienen. Das ist Green-
washing, und alle fühlen sich gut.

(1)  www.utopia.de/g-118836
(2)  www.ums-egg.at, www.cityofcollaboration.org/2021/03/04/u
(3)  www.sueddeutsche.de/1.5163799

Bernd Fischer (links) arbeitet für das von ihm mitgegrün-
dete Ennstaler Genossenschaftsgeschäft „Um’s Egg“,2 das 
inzwischen 3 Standorte hat.
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Die Treibhausgasbildung durch das Militär wur-
de 1997 im Kyoto-Protokoll nicht behandelt. Das 
Pariser Abkommen von 2015 beinhaltet keine 
Verpflichtung zur kontinuierlichen Reduktion der 
Treibhausgase aus dem Bereich Militär. 

Der Krieg in der Ukraine und die daraufhin ange-
kündigte neue Aufrüstungswelle westlicher Staa-
ten lassen im Gegenteil eine Erhöhung militärischer 
Emissionen befürchten, ganz im Widerspruch zum 
„NATO Action Plan Zero Emissions by 2050“.

Die letzten Jahrzehnte bis heute
Seit dem von den USA ausgerufenen „globalen 
Krieg gegen den Terror“ 2001 hat das Militär über 
1,2 Milliarden Tonnen Treibhausgas verursacht. 
Im Jahr 2017 verursachte das Militär der USA 
(Land mit den weltweit höchsten Rüstungsausga-
ben) laut Forbes 59 Millionen Tonnen CO2.

In der EU emittiert das Militär nach einer Schät-
zung von Cottrel and Darbyshire aus 2021, also 
vor dem Ukraine-Krieg, 4,57 Millionen Tonnen 
CO2-Äquivalente pro Jahr + ca. 10 Millionen Ton-
nen pro Jahr für Vorprozesse von der Rohstoffge-
winnung bis zur Fabrik. Das ergäbe für die 450 
Millionen Einwohner*innen der EU 10 bis 30 kg 
CO2 pro Einwohner und Jahr.

Österreich gibt für das Militär 3,2 Milliarden 
Euro/Jahr aus; das sind 0,8 % des BIP.  Insge-
samt werden hierzulande jährlich 8,3 t CO2 pro 
Österreicher*in ausgestoßen. 0,8 % davon wären  
66 kg/Jahr. Man muss mit so einfachen Schätzun-
gen allerdings sehr vorsichtig sein. Die Unsicher-
heit ist groß.

Laut SIPRI³ haben in den letzten Jahren die Rüs-
tungsausgaben und damit auch die Treibhausgas- 
emissionen in allen hoch militarisierten Staaten 
wieder deutlich zugenommen.

Im Krieg
Im Kriegsfall verursachen die Brände bei Zerstö-
rung durch Raketen und Bomben weitere hohe 
Treibhausgasemissionen zusätzlich zu den Emis-
sionen aus der Herstellung und dem Gebrauch 
dieses Kriegsgeräts.

Weitere Umweltbelastungen entstehen bei der 
oft schlechten Entsorgung der zerstörten Gebäu-
de inklusive chemischer Umweltbelastung und 
gesundheitlichen Risiken vor allem bei Zerstö-
rung von Industrie. Der Wiederaufbau verbraucht 
große Mengen an fossiler Energie, was neuerlich 
hohe CO2-Emissionen verursacht.

Die Verwendung von abgereichertem Uran in Waf-
fen mit hoher Penetrationsfähigkeit stellt ein be-
sonderes Gesundheitsrisiko durch Toxizität und 
Radioaktivität dar.

Noch zerstörerischer für Mensch und Umwelt ist 
der Einsatz von Atomwaffen. Die Hiroshima-Bom-
be tötete mit einem Schlag über 100.000 Men-
schen und hinterließ eine total zerstörte, radio- 
aktiv verseuchte Stadt. Und das war eine kleine 
Atombombe im Vergleich zu den ca. 13.000 heute 
einsatzbereiten Atomsprengköpfen. 

Umso wichtiger erscheint es, dass mehr Staaten 
dem Atomwaffenverbotsvertrag beitreten, dessen 
erste Mitgliedsstaatenkonferenz im Juni 2022 in 
Wien stattfindet.

Auch Atomkraftwerke stellen im Kriegsfall ein 
besonderes Risiko dar, durch Beschuss einerseits 
und durch erhöhtes Pannenrisiko andererseits.

Globale Umwelt- und Klimabelastung durch das Militär 
Genaue Daten fehlen, aber steigende Rüstungsausgaben lassen nichts Gutes ahnen.

Von Klaus Renoldner, IPPNW1

(1)   International Physicians for the Prevention of Nuclear War, www.ippnw.at
(2)  STATISTA 2020
(3)  Stockholm International Peace Research Institute, www.sipri.org

 Ein Humvee-Geländefahrzeug braucht 
38 Liter Diesel/100 km –  
so viel wie 6-8 PKWs.

Ein Kampfpanzer Leopard 2: im Gelände 
ca. 539 l Diesel/100 km.  
Foto: Boevaya mashina, Wikipedia 

Ein F-35-Tarnkappen- 
Multifunktions-Flugzeug: rund 150 l 
Treibstoff/100 km. Foto: Maj. Ofer, Wikipedia 
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Österreich will ab 2030 nur noch Ökostrom erzeu-
gen. Deutschland hat dasselbe Ziel wegen des Uk-
rainekriegs auf 2035 vorgezogen. Netzbetreiber 
haben mit der Energiewende am Strommarkt nur 
bedingt Freude, denn Wind und Sonne lassen sich 
nicht bedarfsgerecht planen: Mal erzeugen sie zu 
wenig, dann wieder deutlich mehr als gerade ge-
braucht wird. Umso mehr Windräder und Solar-
anlagen ans Netz gehen, desto größer werden ihre 
Erzeugungsspitzen – bis hin zu einem Mehrfachen 
des zeitgleichen Verbrauchs. Diese Überschüsse 
müssen oft über weite Strecken dorthin transpor-
tiert werden, wo sie verbraucht oder gespeichert 
werden können. Dezentrale Akkuspeicher sind 
schnell voll und helfen dem Netz daher wenig.

Keine Überlastung durch Ökostrom
Wenn viel Strom durch die Hochspannungsleitun-
gen fließt, können diese überlastet werden. Doch 
auch wenn die Leitungen durch den Ökostromaus-
bau immer häufiger ans Limit kommen, heißt das 
nicht, dass die Gefahr eines Stromausfalls steigt. 
Die Netzbetreiber achten nämlich darauf, dass das 
Limit nie überschritten wird. Wenn eine Überlas-
tung droht, ergreifen sie Gegenmaßnahmen. Sie 
können z. B. Kraftwerke eigens zur Netzstützung 
hochfahren lassen oder – wenn es nicht anders 
geht – auch Ökokraftwerke abschalten.

Der letzte große Stromausfall in Europa war am 
4. November 2006. Ursache war die Abschaltung 
einer Leitung in Deutschland, wodurch sich der 
Strom andere Wege suchte und dort die Leitungen 
bis über das Limit belastete. Es wurde gerade viel 
Windstrom eingespeist, aber dennoch hätten die 

Netzbetreiber den Ausfall verhindern können und 
müssen. Sie hatten mit ungenauen Daten gerech-
net. Teile von Österreich und anderen Ländern 
waren bis zu 2 Stunden ohne Strom.

Am 8. Januar 2021 hätte sich die Großstörung bei-
nahe wiederholt. Ursache war ein Ausfall in einem 
kroatischen Umspannwerk, der als Kettenreakti-
on mehrere Verbindungsleitungen überlastete. 
Genau das wird normalerweise vermieden, indem 
die Limits so tief gewählt werden, dass bei irgend-
einem Ausfall immer noch genügend Reserven 
vorhanden sind, um Folgeausfälle zu vermeiden. 
Mit Ökostrom hatte dieser Vorfall nichts zu tun.¹ 
Wenn aus irgendeinem Grund das Netz landes-
weit zusammenbricht, kann der Wiederaufbau 
viele Stunden dauern. Z. B. gab es in Italien nach 
einem Leitungskurzschluss am 28. September 
2003 für 5-18 Stunden keinen Strom. 

Ein tage- oder gar wochenlanger überregionaler 
Stromausfall ist unter normalen Umständen je-
doch ausgeschlossen. Auch bei langen Dunkelflau-
ten werden wir nicht auf Strom verzichten müs-
sen, da Reservekraftwerke bereitgehalten werden.

Eher: „Gasstromausfall“
Kritisch wäre eine längere Unterbrechung der 
Erdgaslieferungen. Zwar könnten Gaskraftwerke 
im Notfall auch Heizöl verbrennen, aber das wäre 
sehr teuer und es würden riesige Mengen benö-
tigt, die kaum zu besorgen sein dürften. Kohle und 
Atomenergie wollen wir noch weniger.

Der erste erfolgreiche Hackerangriff auf ein Strom-
netz hat am 23. Dezember 2015 in der Westukrai-
ne stattgefunden. Mehrere hunderttausend Men-
schen waren für ein paar Stunden ohne Strom. So 
leicht bricht die Stromversorgung offenbar nicht 
für längere Zeit zusammen. Dennoch ist es prinzi-
piell empfehlenswert, sich auf den unwahrschein-
lichen Notfall vorzubereiten. Siehe Tipps z. B. von 
der Bundesregierung.²

Ökostromausfall? 
Wind- und Solarstrom belasten Stromnetze. Dennoch glauben wir nicht an tagelange, 

großflächige Stromausfälle. Von der SOL-Taskforce Energie und Umwelt

(1)  www.apg.at/de/media-center/presse/2021/01/12/frequenzabfall
(2)  www.oesterreich.gv.at/themen/gesundheit_und_notfaelle/katastrophenfaelle/1/Seite.29500329.html

Foto: Mario Sedlak
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Melk. DVR 0544485. ZVR Nr. 384533867. Namentlich gekennzeichnete Artikel 
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Kontakt für Leser*innen, Inserent*innen und Autor*innen: sol@nachhaltig.at
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Vielen Menschen bleibt heute der Zugang zur Digita-
lisierung, zu E-Learning und sogar zu Besorgungen 
des täglichen Lebens verschlossen – einfach des-
halb, weil sie sich keinen Computer leisten können. 

Die Eröffnung eines günstigen Bankkontos, der 
Wechsel des Stromanbieters oder das Verschicken 
von Bewerbungsschreiben kann ohne eigenen Rech-
ner heute zum Problem werden. Der gemeinnützige 
Verein „PCs für alle“ wurde 2020 von Peter Bern-
scherer gegründet, um diese Lücke zu schließen.

Schon vor Corona waren im Zeitalter der Digitali-
sierung Kinder aus Familien mit geringeren Ein-
kommen wegen fehlender Geräte benachteiligt. 
Die Pandemie hat der Digitalisierung einen zu-
sätzlichen Schub verpasst. Homeschooling wird 
ebenso wie Homeoffice in einem höheren Maße 
bleiben als zuvor. Dadurch steigt der Bedarf an 
PCs für Bildung sprunghaft an. Selbst dort, wo es 
bereits einen Familiencomputer gibt, benötigen 
plötzlich mehrere Geschwister gleichzeitig einen 
Online-Zugang, um dem Unterricht zu folgen. In 
der aktuellen Ukraine-Krise werden vor allem 
Laptops an geflüchtete Personen übergeben.

Chancengleichheit für alle
Das Prinzip ist so simpel wie effektiv: Der Verein 
nimmt gebrauchte, noch funktionierende Com-
puter, Laptops, Monitore und Zubehör als Spende 
entgegen. Die Computer werden aufbereitet, ge-
gebenenfalls repariert und mit aktueller Software 
ausgestattet. Anschließend schenkt „PCs für alle“ 
sie Schulen, karitativen NGOs, gemeinnützigen Or-
ganisationen sowie finanziell schlecht gestellten 

Menschen. Bereits über 10.000 Familien, Schulen 
und NGOs haben kostenlos einen Computer von 
„PCs für alle“ erhalten. Zusätzlich wurden über 80 
Tonnen Metall und Elektroschrott „eingespart“, in-
dem die Nutzungsdauer der Geräte verlängert wur-
de. Alle Gerätespender*innen haben dadurch einen 
Beitrag zum Klima- und Umweltschutz geleistet.

Dieses soziale und nachhaltige Engagement zu 
leben, wird durch Menschen ermöglicht, die den 
Verein „PCs für alle“ unterstützen. Die Arbeit der 
ehrenamtlich engagierten Vereinsmitglieder geht 
Hand in Hand mit Geldspenden, die für die Miete 
der Werkstatt, den Erwerb von Ersatzteilen und 
die Transportkosten der Lieferungen zur Weiter-
gabe der Geräte aufgewendet werden.

Alte Computer spenden statt wegwerfen 
Der gemeinnützige Verein „PCs für alle“ erneuert gespendete Computer und ver-

schenkt sie an jene Menschen, die sie dringend brauchen. Von Katharina Höttinger

Geräte in der Werkstatt von „PCs für alle“  
vorbeibringen:

•	 Lechnerstr. 1-5/9, 1030 Wien, Montag bis Freitag 
11-15 Uhr

•	 Plößlgasse 13, 1040 Wien, Montag bis Sonntag  
10-17 Uhr oder nach Voranmeldung unter 
 +43 660 165 96 45

Paketzusendungen bitte an:

Technisch-gewerbliche Abendschule 
z. Hd. Verein „PCs für alle“ 
Plößlgasse 13 
1040 Wien

Mehrere Geräte werden im Raum Wien auch gerne ab-
geholt. Für gespendete Firmengeräte kann ein Beleg 
für die Buchhaltung über die unentgeltliche Entgegen-
nahme der Geräte ausgestellt werden sowie eine Bestä-
tigung und ein Protokoll über die Löschung der Daten 
bzw. Vernichtung der Datenträger.

Anfragen nach aufbereiteten Gebrauchtgeräten kön-
nen einfach per E-Mail (office@pcsfueralle.at) an den 
Verein geschickt werden. Der Vereinsvorstand prüft, 
welches Gerät am besten für den gewünschten Ein-
satzzweck geeignet ist. Wenn der Platz ausreicht, wird 
insbesondere bei Schüler*innen zu einem Stand-PC ge-
raten, da Laptops wesentlich empfindlicher sind. Die 
Geräte werden vom Verein nach bestem Wissen und Ge-
wissen an finanziell bedürftige Menschen, Schulen und 
karitative NGOs kostenlos verteilt. Jede Übergabe wird 
mit Foto dokumentiert.

Mehr Infos: 
www.pcsfueralle.at

Das Team von „PCs für alle“
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Zurück bleibt 
nur ein gutes 
Gefühl.

Das Cradle to Cradle®-Konzept wurde in 
den 1990er-Jahren entwickelt. Inspiriert 
von der Natur sollten Produkte so ge- 
staltet werden, dass bei deren Herstel-
lung keine schädlichen Substanzen zum 
Einsatz kommen, also kein problemati-
scher Abfall entsteht. Im Jahr 2011 war 
gugler* der weltweit erste Anbieter für 
diese höchste Stufe nachhaltiger Druck-
produktion. Zehn Jahre später erfüllt 
gugler* DruckSinn diesen Standard 
immer noch. Mit einem GOLD-Zertifikat 
sogar als einzige Druckerei in der ge-
samten EU.
 
Das gute Gefühl, ein geprüftes 
Produkt in Händen zu halten.

Der Cradle to Cradle Certified™ Produkt-
standard erfordert die Verwendung von 
Materialien, die frei von schädlichen 
Substanzen sind, zudem die Nutzung 
erneuerbarer Energiequellen, den ver-
antwortungsvollen Umgang mit Wasser 
und faire Arbeitsbedingungen. Unser 
Cradle to Cradle Certified™-Zertifikat 
bestätigt das.

Das gute Gefühl, ein gesundes 
Produkt in Händen zu halten.
Alle Inhaltsstoffe werden bis zum letzten 
Sublieferanten geprüft – nur was für 
Mensch, Tier und Natur gesund ist, darf 
Teil des Druckproduktes sein. 

Das gute Gefühl, ein klimapositives 
Produkt in Händen zu halten.

Alle CO2-Emissionen, die beim Druck 
entstehen sowie alle übrigen, unver-
meidbaren Emissionen werden zu 110 % 
kompensiert. In der Produktion kommt 
ausschließlich Ökostrom zum Einsatz. 
Am Firmenstandort der Druckerei – dem 
ersten Cradle to Cradle®-inspirierten 
Plusenergie-Betriebsgebäude Öster-
reichs – wird die Abwärme der Druck-
maschinen zum Heizen genutzt, mit 
einer 142 kWp-Photovoltaikanlage 
Strom erzeugt und der Firmenwa-
genpark sukzessive auf Elektroautos 
umgerüstet. Im vegetarischen Betriebs-
restaurant werden die MitarbeiterInnen 
mit Bio-Gemüse aus dem firmeneigenen 
Garten bekocht. 

Da beim Entfernen von Druckfarbe, Kleb- und Fremdstoffen 
herkömmlich produzierter Druckprodukte bedenkliche Rest-
stoffe zurückbleiben, können diese nie zu 100 % recycelt 
werden. Anders bei Cradle to Cradle gedruckten Produkten 
von gugler* DruckSinn! Das Altpapier kann recycelt, alle 
Reststoffe wieder in den biologischen Kreislauf rückgeführt 
und das Produkt somit zu 100 % wiederverwertet werden.

gugler DS Advertorials.indd   2gugler DS Advertorials.indd   2 25.03.21   09:2225.03.21   09:22
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Essbare Blüten – altbekannt und neu entdeckt
Blüten stehen für Frische, Schönheit und Lebendigkeit, können aber auch eine köstliche 

und ökologische Bereicherung für die Küche sein. Von Eva Meierhofer

Seit einigen Jahren gibt es den Trend, Blüten auf 
den Teller zu bringen, sowohl wilde als auch Gar-
tenblumen. Das ist aber gar nicht so neu, schon 
140 v. Chr. wurden Speisen mit Blüten verschönert. 
Auch in unserer Küche ist das eine oder andere Re-
zept bekannt – die meisten von uns kennen sicher 
in Teig gebackene Hollerblüten, bei uns in der Stei-
ermark nennt man sie Hollerstrauben.

Schmack- und Nahrhaftes aus dem  
eigenen Garten
Ich mag z. B. das pfeffrige Aroma der Kapuziner-
kresse. Sowohl deren Blätter als auch die leuch-
tend roten und gelben Blüten enthalten eine Men-
ge Nährstoffe und bereichern Auge und Sinne in 
jedem Salat. Auch die lila Borretschblüten mit 
ihrem Gurkenaroma schmücken bisweilen meine 
Salate. Ringelblumenblüten verwende ich nicht 
nur für eine Heilsalbe, ich würze damit (frisch 
oder getrocknet) auch Brötchen. Geben eine schö-
ne Farbe und einen guten Geschmack. Aus Rosen-
blüten mache ich gerne Sirup oder Gelee. Dazu 
lege ich sie mit der benötigten Menge Gelierzucker 
– hängt von der Menge des Saftes ab, kann auf der 
Packung nachgelesen werden – über Nacht in Ap-
felsaft mit einem Spritzer Zitrone ein. Am nächsten 
Tag wie eine Marmelade kochen, es empfiehlt sich 
die Gelierprobe. Dann die Blütenblätter abschöp-
fen, das Gelee in saubere Gläser füllen, verschlie-
ßen. Sirup oder Gelee lässt sich aus fast allen Blüten 
herstellen.

Vielleicht noch ein originelles Rezept für die nächs-
te Party – ich habe es schon vor 10 Jahren in einem 
Kräuter- und Gewürzbuch gefunden: Die männ-
lichen Blüten von Zucchini mit einer Mischung 
aus Frischkäse, Parmesan und Ei füllen, in einen 

Brandteig tauchen und frittieren. Ergibt eine Vor-
speise oder einen Snack für zwischendurch!

Wildkräuter sammeln
Im Grunde lassen sich von allen essbaren Wild-
kräutern auch die Blüten verwenden. Es gilt wie 
immer die goldene Sammelregel: nur nehmen, was 
man wirklich kennt! Ich rate, auf Bestimmungsbü-
cher zurückzugreifen, z. B.:

Buchtipp
Nicole Maurer, Mit-
glied der SOL-Regio-
nalgruppe Graz, hat 
ein Kräuterkochbuch 
verfasst. Sie stellt da-
rin 45 essbare Pflan-
zen vor, gibt Tipps 
zum Sammeln und 
85 Rezepte zur Zu-
bereitung. Eines 
davon ist ein Sirup 
aus Schafgar-
benblüten (siehe  
Kasten).

304 Seiten, 29,90 €,  
ISBN: 978-3-99025-503-2,  

www.tinyurl.com/wildkraeuterkochen

Fotos dieser Seite sind von Nicole Maurer 

Zutaten für ca. 1,5 Liter Sirup:
1 Liter Wasser, kalt

1 kg Zucker

1 Bio-Zitrone

17 g Zitronensäure

2 Doppelhände Schafgarbenblüten

Zubereitung:

Zucker und Zitronensäure in einen Topf geben, die Blü-
ten daraufgeben und mit dem Wasser übergießen. Zi-
trone in Scheiben schneiden und dazugeben. Das Ganze 
an einem kühlen Platz 3 Tage stehen lassen und 1-2 
mal täglich umrühren.

Anschließend durch ein Tuch abseihen. Damit sich der 
Sirup länger hält, erhitze ich ihn auf 70°C und fülle 
ihn danach in Flaschen ab, die ich unmittelbar zuvor 
im Backofen bei 100°C ca. 15 Minuten lang sterilisiert 
habe. Die Deckel übergieße ich kurz vor der Verwen-
dung mit kochendem Wasser.

Der Sirup hält sich ca. ein Jahr.



Der Plapperstorch  
Seite für Kinder und Eltern

Quelle Plappi: Helmut Schlatzer,
 Text: Eva Meierhofer

Hallo Kinder, hier ist wieder euer Plappi!
Was gebt ihr alles aufs Butterbrot? Hoffentlich keine plastikverpackten Fertigwürste und 
-käse! Es gibt so viele Möglichkeiten. Habt ihr vielleicht Lust, es einmal mit Gänseblümchen 
zu probieren? Die wachsen vor der Haustüre. Es kann auch lustig sein, sie zusammen mit 
Freund*innen zu belegen und dabei hübsche Bilder zu machen. Gesund sind sie auch. Guten 
Appetit!

Gänseblümchen-Brot

Du brauchst: Brot, Butter, Gänseblümchen, 

ggf. ein paar grüne Kräuter

Nimm eine Scheibe Brot, bestreiche sie mit Butter. Dann 

suche Gänseblümchen, vielleicht auch ein paar Kräuter 

aus dem Garten, halte sie kurz unter Wasser, um sie 

abzuspülen, und belege das Brot damit nach Herzenslust. 

Sammle nicht am Straßenrand oder Wegrändern, wo viele 

Hunde spazieren geführt werden. Erkundige dich, wo 

gute Wiesen sind. Willst du andere Kräuter dazunehmen, 

frage einen Erwachsenen, ob sie essbar sind. Dann lass es 

dir schmecken!
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Hallo Kinder, hier ist Gnuggi, der, wie ihr vielleicht 
wisst, genug hat. 

Wir haben genug Gänseblümchen und Kräuter vor der 
Haustüre. Damit das so bleibt, sammle aber nicht zu 
viel, nur was du wirklich auf deinem Brot brauchst! 

Denke bitte daran: Auch andere Menschen wollen sich 
an den Blumen freuen, und die Bienen brauchen sie 
auch!
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Alle Termine sind öffentlich. Kommt und bringt Freundinnen und Freunde mit!

SOL-Termine

SOLis am Wort
Sendet eure Anregungen oder Diskussionsbeiträge an sol@nachhaltig.at oder  

SOL, Sapphog. 20/1, 1100 Wien

Holz zum Heizen1 
Dass „ganze Bäume“ ausschließlich verheizt wer-
den, wird nicht „von Medien suggeriert“, sondern ist 
Jahrtausende alte Praxis und auch in Ordnung, so-
weit sie maßvoll angewandt wird. Denn viele Bäume 
sind für stoffliche Verwertungen zu wenig gesund 
oder zu krumm gewachsen. Das Reisig sollte aller-
dings als Nährstoff- und Humusquelle großteils im 
Wald verbleiben. Der gestiegene Bedarf und Preis 
für Energieholz führt aber auch in Österreich immer 
wieder zu Kahlschlägen bislang unerschlossener al-
ter Wälder, selbst in Europaschutzgebieten.Gerade 
naturnahe, totholzreiche Wälder sind nicht nur un-
verzichtbar zur Erhaltung der Artenvielfalt, sondern 
speichern doppelt so viel CO2 als Forste. Wälder, die 
man wachsen lässt, sind die wirksamsten Kohlen-
stoffsenken; ihre Nutzung macht sie jedoch schnell 
zu Quellen dieses Treibhausgases.

Sowohl die Klima- als auch die Biodiversitätszie-
le erfordern deshalb mehr Altholzinseln und Bio-
topbäume im Wirtschaftswald sowie nutzungsfreie 
Waldgebiete bei entsprechender Entschädigung 
ihrer Besitzer. Leider werden solche Ideen und teil-
weise bereits vorhandene Förderungsmöglichkeiten 

von Forstvertretern nicht als Einkommensquelle 
beworben, sondern bekämpft. So verschwinden ge-
rade ökologisch wertvolle Wälder scheibchenweise, 
aber laufend aus unserer Landschaft.

Mehr Infos dazu im WWF-Waldbericht² und auf 
www.lebendiger-kamp.at/zauberwaelder

Werner Gamerith, Waldhausen im Strudengau

Sehr viele Bauernhöfe mit Waldbesitz heizen heute 
mit Hackschnitzeln, gewonnen im eigenen Wald aus 
sogenanntem Restholz, meist den Wipfelstücken 
von gefällten Bäumen. Dagegen ist aus ökologischer 
Sicht so lange nichts einzuwenden, als bei immer-
grünen Nadelbäumen die Äste mit den Nadeln nach 
der Fällung der Bäume im Wald liegen bleiben oder 
so lange mit der Entnahme der Äste gewartet wird, 
bis die Nadeln abgefallen sind. Der Grund: In den Na-
deln steckt ein Großteil der Nährstoffe, viel mehr als 
im Holz und in der Rinde zusammen, und die Nadeln 
sollten für den Humusaufbau und die Ernährung der 
nächsten Baumgeneration am bzw. als Humus im 
Boden bleiben. Das wird heute meist nicht beachtet.

Hans-Peter Lang, ehem. Univ.-Prof. für Waldbau, 
Wieselburg

(1)  www.nachhaltig.at/SOL187.pdf, S. 11
(2)  www.wwf.at/files/downloads/2020-wwf_waldbericht_final.pdf 

ONLINE

Fr, 27. Mai, 14-18 Uhr via Zoom: 1zu1-Ver-
netzungstreffen für alle Menschen, die an 
Entwicklungszusammenarbeit interes-
siert sind

Infos und Anmeldung: 1zu1@nachhaltig.at

WIEN

SOL Wien

Di., 24. Mai ab 18.30 Uhr: Lektion 1 des „Ich 
habe genug“-Lehrgangs als Nahkurs. 
Weitere Infos zu den Inhalten:  
www.nachhaltig.at/inhalte,  
Ort: SOL-Büro, Sapphogasse 20/1, 1100 
Wien. Um Anmeldung wird gebeten. 

Kontakt: Julia Hochrainer, 0664 99834989, 
julia.hochrainer@nachhaltig.at 

Fr./Sa., 10./11. Juni: SOL-Symposium  
(siehe S. 16-17)

Bauerngolf**

So., 22.Mai, 19. Juni, 10. Juli, 7. August, jeweils 
14 - 17 Uhr: Bauerngolfturnier „Am Berg“ 
für Profis und Anfänger, Landgut Cobenzl

NIEDERÖSTERREICH

SOL Wandelwerk Wienerwald

Di., 21. Juni 19 Uhr: Neuigkeiten von den 
Mitmach-Regionen, Gruppe „Radeln 
macht Spaß“, Foodcoop Wienerwald und 
Transition Towns.  
Ort: Lokal des Tauschkreises Wienerwald, 
Bahnhofstraße 7, 3002 Purkersdorf.

Kontakt: Bernhard Haas, 0676 81210802, 
bhaas@chello.at 

SOL Wiener Neustadt

Kontakt: Waltraud Ebner, 0664 2313085, 
mag.w.ebner@gmx.net und  
Joe Gansch, 0676 83688205,  
joe@nachhaltig.at
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* 	 Gruppe ist im Talentenetz Oststeiermark. Tauschtreffen sind offen für alle Interessierten! Maria Prem, 03113 2077, talentenetz@gmx.at
** 	 Bauerngolf – ein Projekt von SOL. Infos: Herbert Floigl, 0664 995 1875, info@bauerngolf.at, www.bauerngolf.at

Lehrgänge 2022-2023
Anmeldung bis 30.6.2022: ausbildungsinstitut.at

Basic und Advanced
 zum Kombinieren

RITUALE 
Verstehen. Entwickeln. 

Feiern.

SOUVERÄN IM NETZ 
Digitales Lehren 

und Lernen gestalten

ÖKO, BIO, FAIR 
Welche Transformationen 

brauchen wir?

Bestehende Traditionen tiefer verstehen 
und lustvoll Neues entwickeln

step by step gut begleitet die digitale Welt 
erkunden - Präsenztreffen und Onlinetage

Jetzt lernen, handeln und sich vernetzen 
für eine lebenswerte Zukunft

SOL Ybbstal – Die Muntermacher (MUMA) 

Sa., 11. Juni, Sa., 9. Juli und Sa., 13. August, 
jeweils 8-12 Uhr: Regionalmarkt auf der 
Schlosswiese in 3363 Ulmerfeld.

Kontakt: Martin Heiligenbrunner,  
diemuntermacher@nachhaltig.at,  
0676 88511314,  
www.facebook.com/diemuntermacher

STEIERMARK

SOL Graz

Sa., 25. Juni 15-18 Uhr: Lektion 7 des „Ich 
habe genug“-Lehrgang als Nahkurs. 
Weitere Infos zu den Inhalten:  
www.nachhaltig.at/inhalte, Ort: Ringsied-
lung 26, 8111 Judendorf-Straßengel bei 
Waltraud Geber. Es gibt jedes Mal Kaffee 
und Kuchen und um 18 Uhr Potluck. Um 
Anmeldung wird gebeten. 

Kontakt: Waltraud Geber,  
sol-graz@nachhaltig.at 

Talentetausch Graz

Mi., 25. Mai und Mi., 29. Juni, jeweils 18.30-
21.00: Treffen in der Pfarre St. Leonhard, 
Leonhardplatz 14, 8010 Graz.

Kontakt: Sylvia Steinkogler, 0664 372 9994, 
info@talentetauschgraz.at,  
www.talentetauschgraz.at

SOL Mürztal

Für die monatlichen Kräuterstammtische 
bitte mit Eva Meierhofer Kontakt aufneh-
men: 0664 3221662, EvMei@web.de 

SOL Leibnitz

Jeden Freitag gibt es Treffen für Interessierte. 
Bitte vorher bei Susanne Stoff anmelden:

0650 4890312, susanne.stoff@gmx.at 

SOL St. Johann bei Herberstein* 

Mi., 8. Juni, Mi., 13. Juli und Mi., 17. August, 
18.30: Tauschtreffen im Haus der Frauen, 
8222 St. Johann b. Herberstein 7.

Kontakt: Maria Prem, 0650 3514229,  

talentenetz@gmx.at und Alfred Bürger,  
0676 797 2683, ABuerger@gmx.at 

SOL Hartberg*

Fr., 27. Mai, Fr., 24. Juni und Fr., 29. Juli, 
jeweils 18 Uhr: im Weingut Ernst,  
Schildbach 28, 8230 Hartberg.

Kontakt: Maria Gigl, 0664 4577346,  
ria-gigl@gmx.at 

SOL Gleisdorf* 

Kontakt: Ursula Ellmer-Schaumberger,  
ursula.ellmer@gmx.at

Bauerngolf** 

So., 29. Mai, 10-18 Uhr: traditionelles  
„Steirisch-Burgenländisches Biofest“,  
Maierhofermühle, 8230 Unterlungitz

OBERÖSTERREICH

SOL Linz

Termine findet ihr auf www.urbiorbi.at

Kontakt: Barbara Sereinig, 0676 87766003, 
linz@nachhaltig.at 

SOL Almtal – ARGE Umweltschutz Almtal 

Kontakt: Heidi Lankmeier, 0650 98 60 800, 
buntspecht1@gmx.at 

Mühlviertel

Do.,19. Mai: Lektion 1 des „Ich habe ge-
nug“-Lehrgangs als Nahkurs. Ort: 4212 
Neumarkt im Mühlkreis. Kontakt: Otmar 
Affenzeller, otmar.affenzeller@aon.at, 
0676 604 46 50.

BURGENLAND 

SOL Nordburgenland – panSol 

Kontakt: Günter Wind, 0680 23264 15, 
g.wind@ibwind.at 

SOL Oberwart 

Mi., 29. Juni, 18 Uhr: Physisches Wiederse-
hen. Wie wollen wir weitermachen? und 
Vorbereitung „WohnprojekteWanderung“. 

Fr., 15. Juli, 13.00-15.30:  „Wohnprojek-
te-Wanderung“ – Die „Initiative Gemein-
sam Bauen und Wohnen“ bietet Einblicke 
in bisher besuchte Projekte. Die Inhalte 
von SOL werden vorgestellt. 

Beide Treffen finden im Garten (bei Schlecht-
wetter im Haus) von Gabi Huterer und 
Dan Jakubowicz statt: Allhauer Mühlhäu-
ser 5, 7411 Markt Allhau.

Kontakt: Dan Jakubowicz, 0680 1311 185, 
dan@jakubowicz.at

SOL Jennersdorf*

Mo., 30. Mai 18.30 in Maria Bild 45, 8382 
Maria Bild: Besprechung zur Organisation 
des Pflanzenmarktes. 

Kontakt: Friedensreich Wilhelm,  
03329 48099, healing@friedensreich.at

KÄRNTEN

SOL Kärnten – Bündnis für Eine Welt/ÖIE

Jeden Di., 18 Uhr: VOLXKÜCHE zum Reden, 
Vernetzen, Erfahrungen austauschen. Ort: 
Begegnungszentrum „Im Kreml“,  
Ludwig-Walter-Straße 29, 9500 Villach.

Kontakt: Eva Aichholzer, 0699 10393393, 
buendnis.oeie-bildung@aon.at

SALZBURG

SOL Salzburg-Stadt 

Kontakt: Walter Galehr, 0662 80724565, 
walter.galehr@stadt-Salzburg.at. 

SOL Lungau

Fr., 8. Juli 9-17 Uhr: erste Österreichische In-
sektenmesse am Marktplatz in Tamsweg,  
www.biosphaere-lungau.at

Kontakt: Liesi und Peter Löcker, 06476 297, 
lungau@nachhaltig.at 

TIROL

SOL Tirol

Kontakt: Brigitte Kranzl, 0650 2439336, 
brigitte.kranzl@nachhaltig.at 



Menschen für Solidarität, Ökologie und Lebensstil
Ehrenamtliche SOLis und ihre Schwerpunkte

Andreas Exner: Graz; Vorstand
Ökologe, solidarische Ökonomie, Stadtentwicklung
andreas.exner@aon.at

Eva Meierhofer: Bruck–Mürzzuschlag, Vorstand,  
Redaktionsteam, SOL-Mürztal; 

 Kräuterfachfrau, Märchenerzählerin
EvMei@web.de

Gabriele Huterer: Oberwart; „Ich habe genug“-Team
Frauenrechte, Omas gegen Rechts, Sozialbereich 
(Arbeitsmarkt/Behindertenarbeit)
gabriele@huterer.eu

Günter Wind: Eisenstadt; Vorstand,  
Taskforce Energie und Umwelt, SOL-Nordburgenland

Energiewende, erneuerbare Energie, Energieverbrauchsreduktion 

Waltraud Geber: Graz Umgebung; Vorstand, SOL-RG Graz
Bio-Gartlerin, Mitgründerin „gemeinsam.jetzt“, 
Schöpfungsverantwortung
sol-graz@nachhaltig.at

Josef Gansch: Wr. Neustadt; Vorstand, Taskforce  
Energie und Umwelt, SOL-Wr. Neustadt, Redaktionsteam, LOS-
Magazin, erneuerbare Energie, nachhaltig bauen und sanieren

joe@nachhaltig.at

Herbert Floigl: Wien; Bauerngolf, Pionieroase
solidarische Landwirtschaft,  
Munus-Stiftung – Boden für gutes Leben, naturnahes Gärtnern
h.floigl@gmx.at

Mario Sedlak: Wien; Vorstand, Taskforce Energie und Umwelt, 
Redaktionsteam; Ökobilanzen, Strommarkt, Klimaschutz

mario@sedl.at

Liesi Löcker: Lungau; Vorstand, SOL-Lungau
Biobäuerin, Regionalentwicklung, Frauenrechte
lungau@nachhaltig.at

Roland Weber: Schwäbisch Gmünd (Deutschland); Vorstand
Umweltchemiker, UN-Berater Stockholm-Konvention,  

nachhaltiger Konsum/Produktion, Chemikalien
Roland.Weber10@gmail.com

Walter Galehr: Salzburg Stadt und Umgebung;  
Vorstand, SOL-Salzburg-Stadt
Biologie, Abfallberater
walter.galehr@sol.at

Maria Prem: Weiz; Vorstand, SOL-St. Johann bei Herberstein
Gemeindepolitik, Tauschen-Schenken-Reparieren, Frauenrechte

talentenetz@gmx.at


