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o Mit Genuss umweltfreundlich einkaufen.

Was sind Umweltbelastungspunkte (UBP)? M o
eine umweltbewusste
Umweltbelastungspunkte machen sichtbar, wie umweltfreundlich

ein Lebensmittel wirklich ist, einfach und auf einen Blick. Ei n ka ufsliste

Beriicksichtigt werden:

Treibhausgase - Schadstoffe - Wasser- & Landverbrauch - Transport O)._schwveiter Blo- odet IP.Gemilse Lind -Obst

- Ve rpac kun g Abfall mehr Geschmack und weniger schlechtes Gewissen

Saisonal und regional
erspar deinem Obst und Gemdtise den Jetlag

Der Vorteil:
Aus diesen Faktoren entsteht ein klarer UBP-Wert, der Produkte : Kaufe krummes. Gemiise
direkt vergleichbar macht. So erkennst du sofort, welche er hat auch Gefiihle - Diversitzt zzhlt
Lebensmittel besonders nachhaltig sind — flir bewusste Dinkel, Roggen, Hafer

Entscheidungen beim Einkauf. Retro ist wieder in,
: Grossmutters Getreide feiert sein Comeback
Mehr Hiilsenfriichte
denn Proteine gehen auch ohne Muhen und Bléken

Regionale Hirse und Kichererbsen
statt Quinoa aus den Anden
warum in die Ferne schweifen ...

Regionale Baum- und Haselniisse
entdecke das Eichhérnchen in dir
auch ohne buschigen Schwanz

Tier- und Milchprodukte von Weidetieren
statt Kraftfutter-Karrierevieh
das nie das Tageslicht sieht

Hafer- und Erbsendrink
mal was anderes als Kuhmilch, Reis- oder Mandeldrink
Variantenreichtum zahlt

Tofu (209} » 346 - ‘
\

Schwarztee (241) » 122
Rapssl (10g) » 123
Butter (100) » 236

Schokolade (20g) » 880 _
Bier 3d) » 437 -

Frischkdse und Quark
statt immer nur Hartkdse

Sojadri 2:")»360- -
f 8
i1

r 3
Hilsenfriichte @ {roh,609) » 610 -

Hahnenwasser (2d} » Q.08
Mineralwasser (2dl) »135

Milch (2dl) » 597 -

Brot (1009} » 591
Rels (roh,60a) > 395

Gemiise @ (120g) b 419 -
Friichte @ (1209) » 616 -

Teigwaren (roh,60g) » 346

Kartoffeln (2509) » 762

Kaseplattenteller brauchen auch mal Abwechslung
Weniger Fleisch

dafiir mit Stil
Qualitat statt Quantitat

Kaffee (2d1) » 1585
Nisse @ (259) » 1257

Eier (125g) » 2253
Fisch@ (N0g) » 2140

(O Regionale Bio-Freilandeier
statt kraftfuttertrotzendem Kafigvieh
auch Ei will mal frische Luft schnappen
(O Wenn Fisch, dann mit ASC-, MSC- oder Bio-Label

den Gewdssern zuliebe, Nemo dankt

(O Fairtrade/Bio-Kaffee aus Schattenplantagen
statt einténiger Massenanbau

Fleisch @ {1109)

dein Morgenkaffee ohne schlechten Nachgeschmack

(O Schweizer Hahnenwasser «forever»
warum Plastikflaschenwasser importieren,

Generell gilt beim Einkaufen

. . . wenn's aus der Wand sprudelt?
reglonal statt importiert

. .. (O Weniger Fertigprodukte
- weniger Transportemissionen

zusammen schnippeln und kochen macht mehr Spass

saisonal statt Gewachshaus/Flugware
- spart Heiz-, Kuhl- und Transportkosten

pflanzlich statt tierisch Hast du gewusst:
- grosster Effekt, fur die Umwelt und die Gesundheit der konsumbedingten

30% Umweltbelastungen in Europa geht auf

frisch kochen statt Fertigprodukte das Konto uhseres Essens

- jeder Verarbeitungsschritt kostet Energie

Achtet auf euch. Umweltbelastung ist nur ein Aspekt des Essens und eine abwechslungsreiche Ernahrung ist wichtig flr die Gesundheit!
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