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GLOBAL BETRACHTET

Unsere Emahrungswel

Wir verschlingen
Wir grillen den Planeten den Regenwald
Was wir essen, und wie es Buchstablich - denn die Lebens-
produziert wird, verursacht mittelproduktion ist fiir 80 %
bis zu 37 % der weltweiten der Regenwaldabholzung ver-
Treibhausgase.’ antwortlich. Hauptsachlich

wegen unseres
Fleischkonsums!2

o Wir schrumpfen
Wir verlieren an Boden die Artenvielfalt

Landwirtschaft verbraucht
die Halfte der bewohn-
baren Erdoberflache. Mehr
als zwei Drittel davon
fur tierische Lebensmittel!3

Biodiversitat halt die
Natur am Leben. 70 %
ihres Verlustes gehen auf
das Konto des Ernahrungs-
systems.*



UND SO SIEHT ES N (ISTERREICH AUS

Trauriger Rekord

Im Durchschnitt isst jede
und jeder in Osterreich

61 kg Fleisch pro Jahr.”

Das ist knapp dreimal so
viel wie als Obergrenze
empfohlen.t Damit liegen
wir leider im europaischen
und weltweiten Spitzenfeld.?

«

You are not alone!

Immer mehr Menschen
entdecken im plant-based
Essen ihre Superpower!
Mehr als jede zehnte
Person in Osterreich isst
bereits vegetarisch oder
vegan.®

Kleiner Schritt, mega Wirkung

Nur ein Funftel weniger Fleisch auf
unseren Tellern wiirde schon einen
deutlichen Unterschied machen. Es gabe
dann genug Flachen, um das gesamte
Tierfutter-Soja in Osterreich anzubauen.
So kénnten wir auf Soja-Importe aus
Regenwald-Regionen verzichten.s

Gscheit statt wurscht

Im WWF Fleischratgeber
findest du das Fleisch mit den
geringsten Umweltfolgen.
wwf.at/fleischratgeber

Spoiler alert: ,Aus
Osterreich” reicht nicht
als Qualitatskriterium!



FAMILY
EDITION

)

i, WIR0 GEF
DEN PLANF—TEN ) Falsch! Vegetarier*innen
KT sparen im Vergleich zur durch-
schnittlichen Erndhrung in Osterreich fast
die Halfte der damit verbundenen klimaschadlichen
Treibhausgase ein. Veganer*innen sogar rund 70 %.'° Das
hei3t: Eine der einfachsten Méglichkeiten den Planeten zu
schiutzen ist, mehr plant-based und weniger tierische Pro-
dukte zu essen. Also liebe Trude - reich mir das Gemdse bitte.

-
Bruder Benny brillt: OIp4 G'SUND 15

Weniger Fleisch,
ware gesunder - sagt sogar das
Gesundheitsministerium. Auf Proteine

muss aber keiner verzichten: Hiilsenfrichte sind
besonders eiweiBBreich und damit eine perfekte
Alternative zu Fleisch. Soja enthalt sogar mehr
Eiweil3!"" Viele Spitzensportler*innen essen vegan.
Such sie in der App deines Vertrauens, Benny!

psTNN — SOLANGST A
Onkel Otto offenbart: = OT5 A BLEDSTNN :$5T DES SCHO. Fir viele ist Regionalitat das
C")STERKEICH KAUFST. 4 oberste Gebot - aber Achtung!
Der Transport tragt iiberraschend wenig
zu den ernahrungsbedingten Treibhausgasen bei.’?
Viel schlimmer ist, dass auch hierzulande Nutztiere mit
importiertem Soja aus Stdamerika geflittert werden.
Daflr werden wertvolle Regenwalder und waldreiche
Savannen abgeholzt. Deshalb: Auch bei 6sterreichischem
Fleisch gut informieren z.B. im wwf.at/fleischratgeber
Na Otto, da schaust mit die Augn!

= Schwester Sophi ttet: FLEX NE B
cnwester sophnie spottet: D SO MIT DEM PLA
NT-BASED/

Nope! Das meiste Soja, das DEIN ToFy 157 EIN REGENWALD—KILLER/
in Osterreich in Produkten wie :
Tofu oder Sojadrinks verwendet wird, stammt auch

aus Osterreich. Der Regenwald wird hauptsachlich fir
Soja abgeholzt, das als Futtermittel fir Nutztiere ge-
braucht wird. Dieses importierte Soja versteckt sich in
tierischen Produkten. Wer also zu Tofu greift, tut dem
Regenwald etwas Gutes. Netter Versuch, Sophie ...




DIE PLANT-BASED
PROTEIN-SUPERHELDEN w

//

Tempeh (Soja) 53g  Kiirhiskerne

Sojafieisch, Sojaschnetzel 40g  Walniisse
Seitan, roh 34g  Linsen, gekocht
Tofu

Erdniisse 20 g

AR
Haferflocken 14 g Proteingehalt in g pro 100 g (gilt fur

[

alle Gramm-Angaben auf dieser Seite)™

Zum Vergleich: Rinderfilet,roh ~ 22g  Milch 3g
Tierische Lebensmittel  Gefiugel, roh 21g  Wildlachs, roh 20g
Mozzarella 20g Zuchtlachs, roh 20g

Schweinefilet, roh 22g Ei 13g Parmesan 35
g

KLINGT KOMISCH, IS ABER SO: AUS 9 K6 SOJA, LASSEN SICH NUR
5 PORTIONEN RINDFLEISCH, ABER 68 PORTIONEN TOFU MACHEN!™

5 Portionen

= S — @) st

\o
. \ . I'A{rll 68 Portionen
9kg Soja P Tof : 2005

Hier abtrennen & in der Kiiche aufhangen!

J



wwf.at/superpower




CH ESSE VEGAN

Sl'llf.‘rpawer
Unstoppabe-
Package

. Hundert Prozent Bjo ins
Emkaufswagerl legen.

Superpower
Starter-Set

* So oft wie moglich
Fleisch mit schmack-
haftem Gemuse
ersetzen.

* Ein Monat lang frisch
kochen und ayf Fertig-

* Fleisch nur noch
produkte Verzichten,

biologisch kaufen.
* Ol-Challenge:

Nur Produkte mit
heimischem Ol wie
Sonnenblumen- oder
Rapsél kaufen,

* Sich der Heraus-
forderung stellen
und drei neue

fleischlose
Rezepte pro
Woche aus- « Uber de
probieren. N Tellerrang
schauen und neye
pflanzliche Rezepte

ausprobieren, Auch
.Freund*innen kénnen
INspiriert werden,

« Saisonkalender an-
sehen und Frisches vom

Bauernmarkt geniel3en.

as bedeutet eigentlich ,plant-based?
Wollt ihr mich pflanzen? Allerdings! Plant-based - wértlich Ubersetzt

pflanzen-basiert - bezeichnet namlich eine Erndhrung, die zum grof3ten Teil
pflanzlich ist. Das bedeutet nicht notwendigerweise vegan oder vegetarisch,
sondern, dass pflanzliche Lebensmittel auf deinem Teller die Hauptrolle spiele



Mehr plant-based

Pflanzliche Lebensmittel sollten die Basis deiner Ernahrung s‘ein.
Das ist gut firs Klima - und auch besser fiir deine Gesundheit.

Weniger und dafiir besseres Fleisch

Wenn Fleisch auf den Tisch kommt, dann bitte zu Bio-Fleisch greifen.
Da kommt nur biologisches Futter zum Einsatz und es werden auch
keine chemisch-synthetischen Pestizide verwendet.'®

Wann immer es geht, Bio

Bio schont wichtige Ressourcen wie Boden oder Wasser und freut die Artenvielfalt.

Saisonal und Regional

Kaufst du ein, was bei dir gerade wachst, forderst du die heimische Landwirtschaft.

Der WWF arbeitet science based: Quellenangaben zu allen Fakten in
diesem Folder findest du unten bei den FAQs der Superpower Seite:

wwf.at/superpower#quellen
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