


Der Saisonkalender Obst und Gemiise

Die beste Wahl sind Lebensmittel, die sich durch drei Eigenschaften auf einmal auszeichnen: bio, regional und
saisonal. Achten Sie darauf, dass mindestens einer der drei Aspekte erfiillt ist. Beim Obst- und Gemiseeinkauf ist die
Jahreszeit besonders wichtig. Frisch geerntet sind Obst und Gemiise geschmacksintensiver und besonders giinstig.
Der Saisonkalender gibt Ihnen Auskunft dartber, welches Obst und Gemdise Sie in welchem Zeitraum besonders
frisch genieRen konnen.

Saisonkalender fiir Gemiisesorten
Jan Feb Marz Aprii  Mai  Juni  Juli Aug Sept Okt Nov Dez

Auberginen -----

Artischocken ---

Blumenkohl 1 [ [ | [ 1 | 1 |
I I I

Broccoli

Champignons

Chicorée ---- ---
Chinakohl ] [ ] I I
Dicke Bohnen ---

Erbsen, griin ----

Fenchel -----
Griinkohl [ ] [
Kartoffeln 1 {1 1 [ 1 1 I 1 { [ |
Kohlrabi ------

Kiirbis -----
Mangold ----

Mhren 1 1 [/ 1 | [ | [ [ | [ |
Paprika ------
Porree/Lauch --- -----
Radieschen 1 1 1 | 1 |
Siiat — T T T ] e
Tomaten [ [ [ 1 [ 1 | eringes Angebot
Zucchini - 1 1 | [ | | keine Saison

. Haupterntezeit
. groRes Angebot

steigendes/
fallendes Angebot

Saisonkalender fiir Obstsorten

Jan Feb Marz Aprii  Mai  Juni  Juli Aug Sept Okt Nov Dez
Apfel | | [ | ] L] ] | [ |
Apfelsinen I I I
Aprikosen ---
Birmen 1 1 |
Brombeeren --
Erdbeeren ---
Esskastanien - ----
Haselnisse | I I
Heidelbeeren

[ | ]
Himbeeren - - -
Holunderbeeren -
Johannisbeeren - -
Kirschen, sti} ---
Kirschen, sauer - -

Mandarinen I I N I

Mirabellen

[ [
Pfirsiche, Nektarinen I D . Haupterntezeit
Pflaumen [ [

Preiselbeeren | ] . groRes Angebot
Quitten --- H

—— | steigendes/
Stachelbeeren — | | | fallendes Angebot
Walniisse - ---- geringes Angebot
Wassermelonen | [ | [

Weintrauben ] ] keine Saison
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Tag flir Tag tun wir Dinge und entscheiden mit dariiber, ob die
Umwelt geschiitzt, natiirliche Ressourcen geschont werden und faire
Wirtschaftsbeziehungen Wirklichkeit werden: Das fangt beim morgend-
lichen Friihstiicksei an, geht weiter mit der Wahl des Verkehrsmittels
fir den Weg zur Arbeit und miindet in endlosen Internetrecherchen
fir den nichsten Urlaub und die nichste groflere Anschaffung. Wir
Konsumenten stellen mit unserer Art zu leben und zu konsumieren die

Weichen fiir nachhaltige Entwicklung.

Wir kénnen - nein sollten sogar - ganz gezielt mit unserer Nachfrage
das Angebot an Produkten und Dienstleistungen beeinflussen. Mit der
Wahl fiir ein nachhaltiges Produkt fordern wir verantwortungsvolle
Herstellungsbedingungen, gesundheits- und umweltfreundliche Waren
ein. Und nicht nur das ,Was®, auch wie viel wir kaufen und wie wir es
verwenden, spielt eine entscheidende Rolle. Der bewusste Genuss von
oder weitgehende Verzicht auf Fleisch, das Teilen von Gerdten und
Autos, der Kauf von Secondhandmébeln, wir kdnnen ohne Verlust
an Lebensqualitit nachhaltig konsumieren. Das ist gut fir Umwelt
und Gesellschaft und man gonnt sich auch selbst etwas: gesunde
Lebensmittel, chemiefreie Textilien, CO, sparende Elektrogerite, zeit-
lose, langlebige Produkte.

Nachhaltig konsumieren heifit auch, bewussten Verzicht zu iben.
Lassen Sie die Jagd nach der aktuellsten Version vom Smartphone,
dem neuesten Modell eines Autos, der angesagtesten Mode, wenn Thre
Sachen noch intakt sind. Sie gewinnen dadurch mehr Zeit, Ressourcen,
Lebensqualitat.



Der nachhaltige Warenkorb setzt im Alltag an und hilft bei Kauf-
entscheidungen. Er informiert Giber Themen wie Lebensmittel, Texti-
lien, Reinigung, Kosmetik, Spielzeug, elektronische Gerdte, Mobilitit,
Reisen, Wohnen und Geldanlagen sowie wichtige Siegel fiir nachhal-
tige Produkte. Das ,eine“ Nachhaltigkeitssiegel gibt es leider nicht,
das gleichermaflen 6kologische und soziale Kriterien wirksam fiir alle
Produktgruppen sicherstellt. Deshalb zeigen wir Thnen individuelle
Zuginge zum nachhaltigen Konsum. Der nachhaltige Warenkorb leistet
Navigationshilfe mit klarer Orientierung und einfache Entscheidungs-
hilfen.

Wir mochten Thnen helfen, nachhaltigen Konsum zum Normalfall in
Threm Alltag zu machen. Nutzen Sie die Regeln der Konsumgesellschaft
im Sinne einer nachhaltigen Entwicklung. Uben Sie Kritik an Aufmerk-
samkeit heischenden Werbeanzeigen, suchen Sie nach den glaubwiirdi-
gen Siegeln, fragen Sie das Verkaufspersonal! Entscheiden Sie selbst, was
Thnen wichtig ist. Finden Sie Thren personlichen roten Faden fiir einen
nachhaltigen Konsum. Und folgen Sie ihm!

Seit 2003 wird der Nachhaltige Warenkorb regelméfig aktualisiert
und erscheint in seiner nun fiinften, komplett iberarbeiteten Auflage.
Wir laden Sie zum Dialog ein. Teilen Sie Ihre Fragen, Wiinsche und
Anregungen zum Nachhaltigen Warenkorb mit uns. Denn die Ausein-
andersetzung tber nachhaltige Lebens- und Konsumstile ist keine
Einbahnstrafle. Nutzen Sie unsere mobile Website www.nachhaltiger-
warenkorb.de. Und wenn Sie auf dem Laufenden bleiben mochten,
informieren wir Sie gern iber den Newsletter des Rates fiir Nachhaltige
Entwicklung, welche weiteren Schritte wir im Dialog unternehmen

werden.
. v
Marlehn Thieme

Vorsitzende des Rates flir Nachhaltige Entwicklung
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Ihr Einstieg

Nachhaltig konsumieren ist heute schon moglich. Und ist nétiger denn
je, um die Signale eindeutig zu setzen, welche Wirtschaft wir wollen.

Ihr Einstieg ist auch ein Ausstieg aus Wegwerf- und Billigst-Kultur. Na
klar, auch der nachhaltige Konsument schaut auf Schndppchen und
profitiert von gesundem Wettbewerb. Klar ist aber auch, was defini-
tiv nicht nachhaltig ist: Das Billigst-T-Shirt, das unter menschenun-
wirdigen Bedingungen hergestellt wird. Leder aus krank machenden
Gerbereien in Entwicklungslindern. Palmol und Soja aus zerstorten
Regenwildern. Und das sind nur die Schlaglichter, die jeder dank
bedauernswerter Katastrophen kennt.

Nachhaltiger Konsum kommt voran, aber zu langsam. Das Angebot wird
immer vielfaltiger und werthaltiger, der Umsatz von Bio-Lebensmitteln
hat sich in Deutschland in den letzten 15 Jahren mehr als verdreifacht.
Aber er liegt immer noch bei nur vier Prozent des Gesamtumsatzes
von Lebensmitteln. Zwar ist schon jedes zehnte verkaufte Ei ein Oko-
Ei, aber andere Produkte und insbesondere das Oko-Huhn erfreuen
sich weit geringerer Kaufnachfrage. Zwar zeigt Osterreich mit einem
knapp 20-prozentigen Anteil dkologisch bewirtschafteter Flichen an
der Nutzfliche, was heute schon moglich ist, in Deutschland sind es
aber magere 6,4 Prozent und damit weit weniger als in der nationalen
Nachhaltigkeitsstrategie angestrebt (Zahlen aus dem Situationsbericht
2014/15 des Deutschen Bauernverbandes).

Als Hochkonsumland muss Deutschland sich auch seiner Verantwor-
tung stellen. Es darf uns nicht kaltlassen, dass weltweit 1,3 Milliarden
Tonnen Lebensmittel im Jahr verschwendet werden. Das schadet Mensch
und Umwelt und vernichtet 6konomische Werte. Auf einem Drittel der



Weltagrarflaiche wird Nahrung erzeugt, die nicht gegessen wird. Armut
entsteht, Wasser wird verschwendet, mehr als drei Milliarden Tonnen
CO, werden fur nichts und wieder nichts emittiert. 565 Milliarden Euro
im Jahr gehen verloren. Das Problem liegt sowohl bei uns Konsumenten

als auch beim Handel, in der Logistik und bei den Erzeugern.

Lebensmittel wertzuschétzen ist daher ein wichtiger Ansatz des nach-
haltigen Warenkorbes. Er steht neben der lingeren und gemeinsamen
Nutzung von Gerdten und Mobeln mit den Mitteln der teilenden
Wirtschaft (sharing economy) und der Kreislauffiihrung von Rohstoffen.

Klar - wer nachhaltig konsumieren will, muss auch etwas tun. Aber
nachhaltig konsumieren ist lecker, gesund und kann sogar kostenspa-
rend sein. Es macht Spaf und Sinn - und ist nicht nur unbequem oder
unerschwinglich, wie viele im ersten Moment denken. Mit einem Ruck,
mit Gewohnheiten oder Routinen: Jede und jeder kann tagtiglich etwas
bewirken - fiir sich selbst, fiir die Gesellschaft und die Umwelt.

Im Alltag helfen Produktinformationen und Faustregeln. Wenn grofie
Anschaffungen anstehen, ist die Weichenstellung besonders wichtig.
Manche vereinfachen oder erschweren zukiinftigen nachhaltigen Kon-
sum. Diese Leitfragen zeigen, welche Bedingungen nachhaltige Kon-
sum- und Lebensstile beeinflussen:

- Wo wohne ich? Wie wohne ich? Wo arbeite ich? Und wie komme ich
dorthin? Was bedeutet fiir mich eigentlich Lebensqualitat?
- Was sind meine Konsumvorlieben? Was schmeckt mir wirklich? Welcher

Urlaub passt zu mir? Woflr und wie nutze ich ein Auto?

Wie nachhaltig wir konsumieren kénnen, hingt von unseren Gewohn-
heiten, der Lebenssituation, vom Geldbeutel ab. Auch davon, ob es tiber-
haupt attraktive Angebote in Reichweite gibt. Den Bio-Supermarkt um
die Ecke oder den Kindergarten in der Nachbarschaft kann man ebenso
wenig herbeizaubern wie das funktionierende Nahverkehrssystem auf
dem Land.

Was ist nachhaltiger Konsum?

Nachhaltige Lebensstile umfassen den Kauf der ,richtigen“ Produkte,
einen ,anderen“ Konsum und den bewussten Nicht-Konsum. Unsere
Konsummuster sind dann nachhaltig, wenn wir nachfolgenden Gene-
rationen die Chance geben, ihren Lebensstil frei zu wahlen. Unsere
Lebensstile haben Wirkungen auf Natur, Wirtschaft und Gesellschaft.

Ihr Einstieg



FuRabdruck und CO,-Bilanz
Kennen Sie eigentlich Ihren persénlichen CO,-FuRabdruck? Vielleicht finden Sie hier einen
Ansatzpunkt fir Verdnderungen im Konsum! Im Internet gibt es verschiedene Seiten, auf
denen Sie Ihre personliche CO,-Bilanz berechnen kénnen. Eine Sammlung aktueller Links und
CO;z-Rechner finden Sie unter: www.nachhaltiger-warenkorb.de

Der 6kologische FuRabdruck gibt an, wie viel Fliche notwendig ist, um den eigenen Lebensstil
zu ermoglichen. Pro Kopf werden in Deutschland knapp tiber neun Tonnen CO; im Jahr
emittiert. Aber nur mit zwei Tonnen pro Jahr lieBe sich - nach Ergebnissen der Wissenschaft

- die globale Klimaerwarmung auf 2° C begrenzen. Diese Broschiire gibt Ihnen Tipps, wie Sie
Thren ékologischen FuRabdruck verringern kénnen. Besonders effektiv sind dabei Anderungen
in den Bereichen Wohnen, Mobilitdt und Erndhrung. Fangen Sie hier an, um schnelle Erfolge zu
erzielen!

CO,-Belastung nach Produktgruppen :
’ & & Heizung

T
18,1%
Erndhrung

CapVAW,

15,2%

Textil

Infrastruktur 0,9%

r fi s
11,4% @

OPNV
1,0%

Quelle: Oko-Institut 2010



Wasserverbrauch
Einen groRen Teil der Umweltauswirkungen importieren wir sprichwértlich mit den Dingen, die wir
kaufen. Auch Wasser wird mit Produkten importiert, haufig aus Landern, in denen Wasserknappheit
und nicht ausreichende Trinkwasserversorgung herrschen. Dieses wird als ,virtuelles Wasser*
bezeichnet und bezieht sich auf die Wassermenge, die zur Erzeugung des Produktes aufgewendet
wird. Sie kdnnen sie auch als Ihren indirekten Wasserverbrauch betrachten.

Der Pro-Kopf-Wasserverbrauch in Deutschland liegt bei rund 120 Liter am Tag. Hinzu kommen
taglich 3.900 Liter indirektes Wasser. Der GroRteil dieses virtuellen Wassers wird fir die Bewas-
serung von Obst, Gemiise und Getreide benétigt. Wie auch beim CO,-FuRabdruck kénnen Sie
Produktentscheidungen treffen, mit denen Sie den indirekten Wasserverbrauch vermindern.

Bevorzugen Sie deshalb z.B. bei Ihrem Lebensmitteleinkauf saisonale und regionale Produkte - bei
diesen ist es weitaus weniger wahrscheinlich, dass ihre Erzeugung sensiblen Okosystemen zu viel
Wasser entzogen hat.

Direkter Wasserverbrauch
eines Deutschen pro Tag:
121 Liter

Quelle: UBA 2014 und WFN

&

10 Liter Tasse Kaffee 1 Glas Apfelsaft 1 Glas Milch 1 Jeans
Trinkwasser 140 Liter 190 Liter 200 Liter 11.000 Liter

Auto
400.000 Liter



Die Produkte selbst miissen nachhaltiger werden: weniger Ressourcen
verbrauchen, weniger CO,-Emissionen produzieren und unter sozial
vertretbaren Bedingungen hergestellt sein. Wie die Jeans produziert
wird, welche Pestizide in der Wandfarbe sind oder wie viel CO, die
Tomate im Supermarktregal auf dem Buckel hat, ist nicht einfach zu
tberpriifen. Verbraucherinnen und Verbraucher benétigen einfache
und glaubwiirdige Informationen, um sich bewusst flir nachhaltigere
Produkte entscheiden zu konnen. Doch auch die Nutzung und die
Entsorgung von Produkten am Ende ihrer Nutzungszeit spielen eine
gewichtige Rolle bei nachhaltigem Konsum. Denken Sie dartiber nach,
ob sie jemand anders gut gebrauchen kénnte. Das stirkt letztlich auch
den gesellschaftlichen Zusammenbhalt.

Ihnen schwirren vielleicht viele Fragen im Kopf herum: ,Wo soll ich
anfangen?”, ,Was ist am Wichtigsten?*, ,Kann ich mir das finanziell
uberhaupt leisten?, ,Welche Informationen sind glaubwiirdig?*.

Finden Sie IThren Startpunkt fiir nachhaltigen Konsum

Den Einstieg kann jeder schaffen. Welches Thema hat fir Sie einen
besonderen Stellenwert: Mochten Sie Ihre Erndhrung umstellen und
dabei auf Tierwohl, Umwelt und die eigene Gesundheit achten? Wollen
Sie Geld sparen bei den kleinen Dingen im Alltag? Steht bei [hnen eh
eine groflere Investition ins Haus? Wollen Sie Thr Geld nicht nur mit
Gewinn, sondern auch mit gutem Gewissen anlegen? Wo Sie anfangen
mochten, Thre Konsumgewohnheiten in Richtung Nachhaltigkeit zu
andern, das liegt ganz bei Thnen. Diese Broschiire mochte Thnen dabei
helfen und enthalt Tipps fiir kleine und grofe Schritte fiir einen nach-
haltigeren Lebensstil. Nicht jeder davon ist fiir jeden gleich wichtig. Und
nicht jeder muss alles, was hier steht, sofort umsetzen. Nachhaltigkeit
ist ein Prozess, bei dem sich die Herausforderungen und Themen stetig

weiterentwickeln - genauso wie Thre Lebenssituation.

Politischer Konsum

Mit der Wahl fir nachhaltige Produkte und Dienstleistungen wird
Thr Geldschein zum Wahlschein. Setzen Sie ihn fir Ihre Ziele ein. Je
héufiger Sie die nachhaltigere Produktalternative wihlen, desto stér-
ker wird der Druck auf Unternehmen, Produkte und Dienstleistungen
anzubieten, die konsequent auf eine nachhaltige Entwicklung hin-
wirken. Fordern Sie durch Thre Kaufentscheidung Verantwortung von
Unternehmen ein und zeigen Sie, dass Sie sich als Biirger fiir Gesetze,
Rahmenbedingungen und Regeln nachhaltigen Wirtschaftens einset-
zen.



Leben Sie die Alternative zur ,Geiz ist geil“~-Mentalitdt. Denn wenn
wir nur auf den Preis achten und billig einkaufen, bezahlt jemand
anderes einen hohen Preis. Sprechen Sie mit Ihrer Familie und mit
Freunden: Was konnte man anders machen, was liefRe sich unter keinen
Umstidnden dndern? Entwickeln Sie gemeinsam neue Ideen, was Sie
zum Erhalt der Umwelt und fiir mehr soziale Gerechtigkeit beitragen
mochten.

Nachhaltiger Konsum muss nicht teuer sein

Nachhaltige Produkte sind zwar héufig teurer als ihre weniger nachhal-
tigen Wettbewerber am Markt, trotzdem kann man mit nachhaltigem
Konsum unterm Strich Geld sparen. Ein Widerspruch?

Die Ausgaben im Blick

Um einen Uberblick iiber die Kosten zu gewinnen, kann es hilfreich sein,
sich erst einmal mit den Ausgaben fiir die einzelnen Produktgruppen
auseinanderzusetzen. Einen ersten Eindruck kénnen durchschnittli-
che Zahlen liefern. Eine personliche Bilanz ziehen Sie, indem Sie Thre
Ausgaben iiber einen gewissen Zeitraum aufschreiben.

Bei Ausgaben im Alltag sparen Deutsche am liebsten bei Lebensmitteln.
Einer Umfrage zufolge (Forsa, September 2014) liegen die Lebensmittel
beim Sparen weit vor Restaurantbesuchen, Kultur und Urlaub, wih-
rend das Auto, ,Unnétiges” und die Nebenkosten fiir Gas, Strom und
Wasser kaum zu den Sparzielen gehoren. Also genau umgekehrt, wie
es rein 6konomisch und im Hinblick auf ein gutes Leben Sinn machen
wiirde. Daher: Nehmen Sie zwischendurch auch mal die Kosten in
den Blick, die wihrend des Gebrauchs von Produkten, z.B. der Wasch-
oder Spiilmaschine, entstehen. Machmal machen sich die hoheren
Anschaffungskosten beim Kauf eines sparsamen Gerits schon nach

uberschaubarer Zeit bezahlt.

Mehrwert nachhaltiger Produkte

Es trifft zu, dass Produkte, die 6kologisch vertriglicher und unter
gerechteren Bedingungen hergestellt wurden, in der Regel mehr kos-
ten als das Vergleichsprodukt, das auf diese Qualitit verzichtet und
moglichst billig hergestellt wurde. Doch das fair und 6kologisch ver-
antwortungsvolle Produkt hat einen Mehrwert. Nicht nur fiir Umwelt
und Gesellschaft, sondern auch fiir Sie, denn Sie leisten damit einen
unmittelbaren Beitrag, um nachhaltige Wirtschaftsweisen zu etablieren.
So weit so gut, konnte man sagen. Unser Tipp: Schauen Sie immer genau
hin. Werden Nachhaltigkeitsversprechen gehalten? Dass Verbraucher

Ihr Einstieg
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bereit sind, fiir ,Bio“ oder fur ,Nachhaltigkeit“ mehr Geld auszugeben,
wird gelegentlich ausgenutzt, indem unangemessene Preise verlangt
werden.

Mit nachhaltigem Konsum Geld sparen

Im Wesentlichen ist es aber nach unserer Beobachtung so, dass sich mit

nachhaltigem Konsum insgesamt Geld sparen lasst, zum Beispiel
beim taglichen Einkauf, wenn Sie kleinere Portionen kaufen und
dadurch nichts wegwerfen missen,
bei gréReren Anschaffungen, indem Sie auf qualitativ hochwertige,
langlebige und reparaturfahige Produkte, auch solche mit wenig
Energieverbrauch, setzen,

- wenn Sie Ihre ausrangierten Produkte auf dem Secondhandmarkt
anbieten respektive solche Produkte selbst erwerben,
indem Sie Ihre Heizkosten und Ihren Strom- und Wasserverbrauch
senken,

- wenn Sie Uberfliissiges im Supermarktregal stehen lassen,

- wenn Sie Autos, Bohrmaschinen oder dhnliche Dinge gemeinsam mit
anderen besitzen und nutzen und
indem Sie mehr Zeit fir gemeinsame Unternehmungen mit Freunden

und in der Familie aufwenden, die guttun, ohne viel zu kosten.

Nachhaltig konsumieren bedeutet, bewusster, anders und gelegentlich
auch einfach weniger zu kaufen. Wer insgesamt weniger konsumiert,
hat oft eine gute Umweltbilanz. Fiir uns ist das Wort Verzicht kein
Unwort, das wir aus vermeintlich fehlender Akzeptanz vermeiden. Aber
Verzicht steht fir uns nicht dogmatisch am Beginn des Denkens, son-
dern an dessen Ende, ndmlich dann, wenn wir uns fragen, brauche ich
das eine oder andere Ding iberhaupt? Wenn die Antwort ein Nein ist,
dann ist das selten ein Verzicht, sondern viel 6fter ein Gewinn: an Zeit,

an Alternativen, an Fantasie.



Einkaufen:
online oder offline?

Online einkaufen erspart zwar den Weg mit dem Auto in die Stadt, die
Beleuchtung von Schaufenstern und den Kauf von Plastiktragetaschen,
doch beim Online-Handel kommen noch viele weitere Aspekte hinzu, die

man beachten sollte, wenn man nachhaltig konsumieren will.

- Achten Sie darauf, dass Sie zu Hause sind, wenn das Paket angeliefert
wird. Der letzte Kilometer ist fiir die Paketdienste der aufwendigste,
verursacht hohe CO,-Emissionen und qualt die groRtenteils unterbe-
zahlten Paketfahrer.

Bestellen Sie nur, was Sie wirklich brauchen und behalten wollen. Uber
200 Mio. Paket-Retouren verzeichnet der Online-Handel jahrlich in
Deutschland, die enormen Transport- und Verpackungsaufwand nach

sich ziehen.

- Seien Sie fair. Nutzen Sie nicht die Beratung im stationdren

Einzelhandel, um dann ein glinstigeres Angebot online zu kaufen.

Gerade im Internet ist die Gefahr, auf Betriiger hereinzufallen, besonders
hoch. Achten Sie auf folgende Anzeichen, um Fakeshops im Netz auf die

Schliche zu kommen:

Die Preise liegen weit unter dem Marktniveau.

- Zum Seiteninhaber gibt es nur wenige oder gar keine Informationen.

- Als Zahlungsmethode wird Vorkasse verlangt.

- Im Impressum ist eine fragwiirdige auslandische Adresse als Firmensitz
eingetragen.
Es gibt keine kostenlosen oder -glinstigen Kontaktmaoglichkeiten zum

Betreiber.

Auch hilft ein Blick auf andere Seiten: Viele Beschwerden in Verbraucher-
schutzforen bzw. wenige oder keine Bewertungen in den einschligigen
Verbraucherportalen sind mogliche Hinweise auf gefalschte Onlineshops.
Unter www.denic.de kdnnen Sie einsehen, seit wann die Seite online ist. Ist
das erst seit Kurzem der Fall, seien Sie vorsichtig.

Ihr Einstieg
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Der tagliche Einkauf -



Die Dinge, die wir taglich zum Leben brauchen, kaufen wir oft ,so
nebenbei“ Beim Bummeln, wenn wir etwas Praktisches oder ein
Schnédppchen sehen, kaufen wir spontan. Jeder entwickelt Routinen
und Vorlieben. Wir kaufen bestimmte Produkte und Marken regelmai-
Rig und in einige Geschifte gehen wir immer wieder. Nur gelegentlich

probieren wir mal etwas Neues aus.

Einkaufen, ohne grof nachzudenken, spart Zeit und Nerven. Routiniert
einkaufen entlastet. Aber wir konnen auch gewohnheitsmafiig zu fett,

zu s, zu teuer und insgesamt zu wenig nachhaltig einkaufen.

Der gewohnheitsmafiige Einkauf von nachhaltigen Produkten erfordert
neue Routinen. Priifen Sie nicht nachhaltige Gewohnheiten, setzen Sie
neue Priorititen und Giben Sie neue Routinen ein. Beschiftigen Sie sich
mit den Etiketten am Produkt und legen Sie fest, wem Sie vertrauen
und wem lieber nicht. Nutzen Sie Ihren gesunden Menschenverstand.
Sie brauchen nicht bei jedem Einkauf und bei jedem Produkt zu stu-
dieren. Im Alltag helfen einige einfache Faustregeln und glaubwiirdige
Produktkennzeichnungen und Labels. Beides ist hier zu finden.

Der téagliche Einkauf
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Die Erndhrungspyramide

Die Erndhrungspyramide zeigt, wie ein ausgewogener Speisezettel aussieht.
Weitere Informationen zur gesunden Ernahrung erhalten Sie unter: www.
aid.de

5am Tag

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) empfiehlt, finf Mal am Tag pflanz-
liche Lebensmittel zu sich zu nehmen. Unter www.5amtag.de finden Sie hilfreiche
Tipps und Antworten auf viele Fragen rund ums Thema Obst und Gem(se.

Weniger Fleisch - dafiir mit Genuss

Schnelle Effekte fiir Gesundheit und Klima erzielen Sie insbesondere, wenn Sie
Fleisch in MaRRen und dafiir in hoher Qualitat kaufen. Die Deutsche Gesellschaft fi
Ernahrung empfiehlt fir die gesunde Erndhrung einen Fleischkonsum zwischen 12
und 14 Kilo im Jahr - das entspricht 300 bis 600 Gramm in der Woche. Und rund
einem Sechstel des heutigen durchschnittlichen Verbrauchs von 88,2 Kilo im Jahr.

Ubrigens: Wer den Tipp ,,5 am Tag® beherzigt, hat weniger Platz fiir Fleisch und

vermeidet lastiges Bauchfett. Fisch verursacht weniger CO; als Fleisch, doch auch
hier ist es wichtig, wenig und bewusst auszuwahlen. Umweltorganisationen wie
Greenpeace und WWF haben umfangreiche Ratgeber und griine Apps erstellt, die
beim Kauf von frischem Fisch hilfreich sind. www.fischratgeber.wwf.de

.

Leitungswasser ist Trinkwasser

Wer Leitungswasser trinkt, spart sich lastiges Kistenschleppen, Verpackungen
und Transportwege. Informieren Sie sich bei Ihrem lokalen Anbieter iiber die
Wasserqualitat in Ihrer Region. Viele Wasserwerke bieten auRerdem den Service,
Ihr Leitungswasser auf Schadstoffe zu priifen.




Lebensmittel

Lebensmittel -
gesund und
lecker

,Bio“ ist angesagt. Die Motive sind vielfiltig: Die einen mochten sich
gesund und schadstofffrei erndhren, andere wollen gentechnisch ver-
anderte Lebensmittel vermeiden. Auch fair gehandelte Produkte stehen
bei vielen hoch im Kurs. Sie leisten einen sinnvollen Beitrag fiir bessere
Arbeitsbedingungen in d&rmeren Landern. In den Einkaufskorb gehoren

vor allem

- pflanzliche Lebensmittel,

- Bio-Produkte,

- saisonales Obst und Gemise aus der Region,
- wenig Fleisch und Fisch,

- urspriingliche Lebensmittel,

- fair gehandelte Produkte und

- Getrdnke in Mehrwegverpackungen.

Tun Sie sich etwas Gutes - mit gesunder Ernihrung

Gonnen Sie sich gesunde Produkte und achten Sie auf einen aus-
gewogenen Speiseplan. Wenn Sie reichlich pflanzliche Lebensmittel
und alkoholfreie Getrinke, in Maflen tierische Produkte und wenig
Fette und fettreiche Lebensmittel, wenig SiifRigkeiten und Alkohol zu
sich nehmen, haben Sie schon viel fiir eine gesunde Erndhrung getan.
Bevorzugen Sie pflanzliche Lebensmittel und betrachten Sie Fleisch als
seltene Delikatesse. Steaks und Wiirstchen aus artgerechter Tierhaltung,
okologischer und regionaler Landwirtschaft kosten zwar mehr, haben
aber eine bessere Qualitdt, die sich auch bei der Zubereitung und
geschmacklich bemerkbar macht.

Beim Obst- und Gemiiseeinkauf ist die Jahreszeit besonders wich-
tig. Friichte, die gerade Erntesaison haben, sind geschmacksintensi-
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Ausgezeichnet:
Bio-Produkte

Im Laden erkennen
Sie Bio-Produkte
am Bio-Siegel. Nur
Produkte, die nach
den Regeln der
EG-Oko-Verordnung
produziert wurden,

tragen diese Zeichen.
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ver. Auflerdem ist die Energiebilanz saisonaler Produkte besser, da
eine energieintensive Lagerung im Kiihlhaus ebenso entfillt wie lange
Transportwege. Viele Bauern bieten ein Gemiisekisten-Abonnement an.
Darin finden Sie Produkte, die aus der Region stammen und der Saison

entsprechen.

Wenn Sie Thre Erndhrung umstellen und auf saisonale und regiona-
le Produkte achten, Bio-Lebensmittel kaufen, sich vegetarisch ernih-
ren und keine Lebensmittelabfille erzeugen, konnen Sie Thre CO,-
Emissionen um 20 Prozent verringern. Wer selbst kocht, spart iibers
Jahr gut sechs Kilo Zucker im Vergleich zu vorrangig Convenience- und
Aufler-Haus-Verpflegung.

Achten Sie deshalb auch beim Essen aufier Haus auf nachhaltige Lebens-
mittel. Viele Restaurants bieten attraktive vegetarische oder vegane
Gerichte an oder verarbeiten ausschliefilich Bio- und/oder regionale
Produkte. Informieren Sie sich und fragen Sie nach. Wenn etwas iibrig
bleibt: Nehmen Sie es mit. Kéche freut es, wenn es [hnen so schmeckt,

dass Sie es aufessen mochten!

Bio - eine besondere Qualitit

Nachhaltigkeit in der Landbewirtschaftung sollte Standard sein - 6ko-
logische Landwirtschaft ist ein Einstieg. Wenn Sie Produkte in Bio-
Qualitat kaufen, unterstiitzen Sie 6kologischen Landbau und tun auch
sich selbst etwas Gutes.

Das EU-Bio-Label ist seit dem 01. Juli 2012 verpflichtend auf Bio-
Lebensmitteln zu finden. Es gibt Auskunft dariiber, wo die Zutaten
herkommen und von welcher Stelle sie kontrolliert wurden. Es ist
ein Mindeststandard fiir den Anbau von Bio-Produkten in der EU.
Nach EG-Oko-Verordnung miissen mindestens 95 Prozent der Zutaten
aus dem o&kologischen Landbau stammen. Okobauern verzichten
auf chemisch-synthetische Diinger und Pflanzenschutzmittel. Auch
Gentechnik ist im Okolandbau verboten. Nutztiere werden auf Biohéfen
artgerecht gehalten. Und der Okolandbau ist Jobmotor: Hier entste-
hen mehr Arbeitsplatze als durch konventionelle Anbaumethoden. In
Deutschland finden Sie zusitzlich das schon 2001 eingefiihrte sechs-
eckige Bio-Siegel auf Produkten aus 6kologischer Landwirtschaft. Mehr
zum Okologischen Landbau erfahren Sie unter www.oekolandbau.de
unter dem Stichwort ,Verbraucher® oder auf der deutschen Internetseite
der Europiischen Kommission unter: ec.europa.eu/agriculture/organic/
index_de.htm



Bio-Lebensmittel finden Sie nicht mehr nur im Bioladen, son-
dern auch im normalen Supermarkt oder beim Discounter. Viele
Handelsunternehmen fiihren Bio-Eigenmarken, die sich ebenfalls nach
den Anforderungen der EG-Oko-Verordnung richten. Diese Produkte
tragen das EU-Bio-Siegel und das deutsche Bio-Siegel. Ist das nicht der
Fall? Dann fragen Sie nach, was dahintersteckt! Denn wo ,bio" ,fair”
oder ,nachhaltig” draufsteht, sollte auch Entsprechendes drin sein.

Kein Ei mit ,,drei“

Achten Sie beim Kauf von frischen Eiern auf den Stempel, den jedes
Ei tragt. Die erste Ziffer in diesem Stempel gibt an, aus welcher
Haltungsform das Ei stammt.

0 = Biohaltung 2 = Bodenhaltung

1 = Freilandhaltung 3 = Kéfighaltung

Bei verarbeiteten Lebensmitteln wie Nudeln oder Backwaren besteht
jedoch keine Kennzeichnungspflicht. Daher stammt die Halfte aller Eier
im deutschen Lebensmittelmarkt immer noch aus Kifighaltung. Wollen
Sie auf Nummer sicher gehen, meiden Sie verarbeitete Lebensmittel mit
Eiern oder achten Sie auch dort auf das Bio-Siegel.

Ohne Gentechnik

Wer Bio-Produkte kauft, kann sich sicher sein, dass diese die Toleranz-
grenze von 0,9 Prozent gentechnisch veranderter Organismen (GVO)
nicht iberschreiten. Der Wert ergibt sich aus zufilligen oder tech-
nisch unvermeidbaren Beimischungen von GVO und muss daher nicht
ausgezeichnet werden. Das Kennzeichen ,Ohne Gentechnik®, dirfen
auch konventionell hergestellte Produkte tragen. Das Zeichen bezieht
sich auf alle Vorstufen der Produktion, also beispielsweise auch auf
Tierfutter, und informiert Sie tiber die Einhaltung dieser Toleranzgrenze.
Finden Sie Produkte mit diesem Zeichen im Handel? Dann freuen wir
uns auf Ihre Nachricht!

Aus der Region - kurze Transportwege und

saisonale Produkte

Regionale Lebensmittel, konventionell und biologisch angebaut, stehen
flr eine besondere Qualitit. Sie zeichnen sich durch kurze Transport-
wege aus, sind in der Saison erntefrisch zu genieflen und unterstiit-
zen Landwirtschaftsbetriebe aus der Region. Das 2014 eingefiihrte
»Regionalfenster zeigt Thnen, wo die Zutaten in den Lebensmitteln
herkommen und wo sie verarbeitet wurden. Informationen zum
Kennzeichen finden Sie auf: www.regionalfenster.de/kriterien.html

Lebensmittel

Genrtechnik
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Augen auf beim
Flaschenkauf
Meiden Sie Dosen
und Einwegver-
packungen und
greifen Sie zur
Glasflasche. Das
hohere Pfand
von 25 Cent ver-
rat tbrigens die
Einwegflasche.
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Alternativ konnen Sie auf die Postleitzahl oder das Landeskirzel des
herstellenden Betriebes oder der Molkerei achten.

Fair genieflen - mehr als eine Geschmacksfrage

Entscheiden Sie sich bei nicht in der Region zu beziehenden Produkten
fur fair gehandelte. Durch den Kauf von fair gehandelten Bananen,
Kaffee, Tee, Schokolade und Zucker unterstiitzen Sie Produzentinnen
und Produzenten in Entwicklungsldndern. Durch gerechtere Handels-
beziehungen sollen die Lebens- und Arbeitsbedingungen der Menschen
schrittweise verbessert werden. Der faire Handel fordert kleinbauerliche
Familien und deren Selbsthilfeinitiativen.

Besser ganz ohne Palmol

Fast jedes zweite Produkt im Supermarkt enthilt Palmol. Begriffe
wie ,pflanzliches O1“ oder ,vegetabiles Fett“ deuten auf Palmél in
Lebensmitteln hin. Glinstig und vielseitig einsetzbar, ist es das welt-
weit wichtigste Pflanzenol und wird auch fir Kosmetikartikel, Kerzen,
Farben oder Lacke verwendet. Doch die rasant steigende Nachfrage
geht im groflen Stil zulasten von Umwelt und Menschen. Tropische
Wailder werden gerodet, organische Boden zerstort, die Rechte indi-
gener Volker beschnitten. Das bedroht die biologische Vielfalt und
den Lebensraum von Tieren wie dem Orang Utan. Kaufen Sie daher
palmolfreie Alternativen oder informieren Sie sich, ob der Hersteller
wenigstens nach den Nachhaltigkeits-Prinzipien des Runden Tischs fiir
Palmol (RSPO) produziert.

Mehrweg ist besser als Einweg - von Flaschen bis Taschen

Eine Mehrwegflasche aus Glas wird bis zu 50 Mal wiederverwendet, eine
PET-Mehrwegflasche bis zu 25 Mal. Dadurch ist die Mehrwegflasche die
umweltfreundlichste Getrankeverpackung, die es auf dem Markt gibt,
denn durch Mehrwegsysteme muss weniger Abfall entsorgt werden.
Gleichzeitig werden weniger Rohstoffe zur Herstellung der Getrinke-
verpackungen benétigt. Durch den Kauf von Getrdnken in Mehr-
wegflaschen unterstiitzen Sie vor allem regionale, kleine und mittel-
stdndische Unternehmen wie Brauereien, Saftkeltereien und Mineral-

brunnen.

Auch bei Tragetaschen ist Mehrweg die bessere Wahl: 76 Einweg-
Plastiktiiten werden in Deutschland pro Kopf und Jahr verwendet. Dies
kostet zum einen Geld, zum anderen stellen die enormen Mengen an
Plastikmiill eine Gefihrdung fiir die Umwelt dar. Auch die thermische

Verwertung in modernen Miillverbrennungsanlagen hat bei genauer



-
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Bio-Produkte aus fernen Landern?
Bio-Produkte aus dem Ausland werden oft ins schlechte Licht gestellt.

Der Grund: Ihr Transport erfordert Energie.
FAUSTREGEL
Auf besonders nachhaltige Weise erzeugte Produkte aus Ubersee kénnen

eine akzeptable Energiebilanz haben, wenn auf aufwendige Lagerung

verzichtet und mit dem Schiff transportiert wurde. Da sich die Transport-

weise schlecht nachvollziehen lasst und Lebensmittelhygiene aullerhalb

der Europdischen Union weniger reguliert ist, sind die beste Wahl

Lebensmittel, die sich durch drei Eigenschaften auf einmal auszeichnen:

bio, regional und saisonal. Manchmal ist es gar nicht so einfach, solche

Produkte zu finden. Achten Sie dann darauf, dass mindestens einer der
drei Aspekte erfillt ist.
Der Saisonkalender gibt Ihnen Auskunft dariiber, welches Obst und

Gemdse Sie in welchem Zeitraum besonders frisch genieRen kénnen.

Einen Saisonkalender finden Sie in der Umschlagklappe dieser Broschdire:

Beispiel: Tomaten CO,in g/kg
Konventioneller Anbau im Treibhaus 9.300

Bio-Anbau im Treibhaus auRRerhalb

g CO;

der Saison (auch regional) 9.200

Freilandtomaten aus Spanien 600 om.aten
Konventioneller Anbau (saisonal, regional) 85 ‘ Treibhaus
Oko-Anbau (saisonal, regional) nur 35 .

Quelle: Uni GieRen, Okologie & Landbau

Lebensmittel - zu gut fiir die Tonne!

Was man essen kann, gehort nicht in den Mill. Trotzdem landen in
Deutschland pro Person jahrlich 82 Kilo Lebensmittel im Wert von ca.
235 Euro in der Tonne. Dabei ist selbst das Mindesthaltbarkeitsdatum oft
kein Wegwerfdatum. Tipps und Infos finden Sie auf:
www.zugutfuerdietonne.de

Beim Einkauf ist eine gute Einschatzung der richtigen Menge und der
Haltbarkeit wichtig. Wenn Sie feststellen, dass Sie regelmaRig die gleichen
Lebensmittelreste entsorgen, weil diese schlecht werden, bevor Sie sie
aufbrauchen kdnnen, suchen Sie gezielt nach kleineren Verpackungen -
auch wenn sie auf den ersten Blick teurer sind. Zu Hause hilft dabei eine
Resteliste und beim Einkauf die Einkaufsliste. Auch bieten die Verbrau-
cherzentralen einen Ratgeber zur Resteverwertung mit Rezepten und
Tipps: www.ratgeber-verbraucherzentrale.de/kreative-restekueche-1

]
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Betrachtung ihre Folgen unter diesen Aspekten. Nehmen Sie daher vor-
handene Tragetaschen, am besten aus Baumwolle, zum Einkauf.

Mehrweg mit Stil: Nicht nur beim Jutebeutel, den Sie zum tiglichen
Einkauf mitnehmen, konnen Sie auf die modischere und umweltscho-
nendere Variante zur Supermarkt-Plastiktiite setzen. Seien Sie stilsicher
und nehmen Sie doch auch fiir Thren Coffee to go einen Thermobecher,
der sieht besser aus und spart Abfall.

Siegelbewertung

Okologisch

| Uberpriifbare ékologische Kriterien betreffen alle relevanten
Phasen entlang der Wertschopfungskette von der Rohstoffge-
winnung tiber die Produktion, Vermarktung, Nutzung bis hin
zur Entsorgung; bei Lebensmitteln: mindestens Einhaltung der
EG-Oko-Verordnung.

| Die Kriterien berticksichtigen 6kologische Einzelaspekte und
betreffen Giberwiegend einzelne Phasen im Produktionspro-
zess, die Nutzung oder die Entsorgung eines Produktes.

Die Richtlinien enthalten keine oder minimale 6kologische
Kriterien.

224 Die Richtlinien sind je nach Produktgruppe unterschiedlich.
Sozial

Es werden strenge soziale Kriterien angewendet, die tber die
Kernarbeitsnormen der internationalen Arbeitsorganisation
(ILO)* hinausgehen.

Grundlegende soziale Kriterien sind in den Richtlinien
enthalten, z. B. Einhaltung der ILO-Normen oder vergleichbare
soziale Anforderungen hinsichtlich der Arbeitsbedingungen im
Herstellungsprozess.

Die Richtlinien enthalten keine oder minimale soziale Kriterien.

Die Richtlinien sind je nach Produktgruppe unterschiedlich.

* Die internationale Arbeitsorganisation (International Labour Organization, ILO)
verfolgt vier Grundprinzipien: Vereinigungsfreiheit, Diskriminierungsverbot, Beseiti-
gung der Kinder- und Zwangsarbeit. Diese Prinzipien sind in internationalen Uber-
einkommen festgelegt, die als ILO-Kernarbeitsnormen oder kurz als ILO-Normen
bezeichnet werden. Die ILO-Normen werden von Staaten ratifiziert. In Landern
mit geringer Rechtsstaatlichkeit garantiert die Ratifizierung jedoch nicht, dass diese
Mindeststandards auch tatsdchlich eingehalten werden.



Wichtige Produktkennzeichnungen und Siegel

Staatliches Bio-Siegel und Kennzeichen der Europdischen Union

Bio-Siegel
Bm Das Bio-Siegel ist die deutsche Kennzeichnung fiir 6kologisch erzeugte
Produkte, die den Anforderungen der EG-Oko-Verordnung gerecht werden.

nach
£G-Oko-Verordnung

Dieses Zeichen wird teilweise zusammen mit anderen Kennzeichnungen
verwendet, beispielsweise von Handelsmarken oder Anbauverbéanden, und
kann als Mindestanforderung fir samtliche als ,bio“ etikettierten Produkte
verstanden werden. www.bio-siegel.de

EU-Label Okologischer Landbau

Das EU-Label Okologischer Landbau kennzeichnet ebenfalls Lebensmittel, die —
nach den Anforderungen der EG-Oko-Verordnung angebaut wurden. Es triagt

eine der Aufschriften ,,Okologischer Landbau“ oder ,Biologische Landwirt-

schaft“. www.organic-farming.eu

Bio-Siegel gibt es z.T. auch kombiniert mit Regionsangaben. Die Produkte

tragen das staatliche Bio-Siegel und als Zusatz die Region, aus der das Produkt

stammt, und geben so eine Orientierungshilfe fir den Kauf regionaler Lebens-

mittel. www.bio-siegel.de/infos-fuer-verbraucher/regionale-bio-siegel/
Labels der Anbauve

Bioland - Lebensmittel aus 6kologischem Landbau
Neben strengen Verbandsrichtlinien fiir den Pflanzenanbau und die Tierhal-

. tung ist auch die Weiterverarbeitung der Rohstoffe geregelt. —
BIOland www.bioland.de

Demeter - Lebensmittel aus 6kologischem Landbau

Der Verband férdert die biologisch-dynamische Wirtschaftsweise, die auf Im-
pulse von Rudolf Steiner zuriickgeht. Strenge Richtlinien regeln die Erzeugung
und die Verarbeitung von Lebensmitteln. www.demeter.de

Naturland - Lebensmittel aus 6kologischem Landbau, inklusive Fische

aus Aquakulturen
Verbandsrichtlinien schlieRen die soziale Verantwortung ein, der Verband ]
unterstiitzt vor allem Kleinbauernfamilien und foérdert 6kologischen Anbau

weltweit. www.naturland.de

Gda - Lebensmittel aus 6kologischem Landbau
Die Zertifizierung wird durch eine Anerkennungskommission gepriift, die aus
verschiedenen Interessengruppen zusammengesetzt ist. www.gaea.de —



BIOPARK" Biopark - Lebensmittel aus 6kologischem Landbau

I Okologischer Landbau

,Qualitat statt Quantitat“ heillt der oberste Grundsatz des Verbandes,
dem fast 700 Mitgliedsbetriebe angehéren. Auf Initiative dieses Verbandes
wurde die erste gentechnikfreie Region in Deutschland gegriindet.
www.biopark.de

Produktgruppenspezifische Kennzeichen

FAIRTRADE

EcoVin - Wein aus 6kologischem Landbau

Zu den Grundsatzen des 6kologischen Weinbaus gehoéren nach den Richtlinien
des Bundesverbandes dkologischer Weinbau e.V. unter anderem die Erhaltung
und Steigerung der natirlichen Bodenfruchtbarkeit, die Forderung der
Artenvielfalt und auch die Schaffung einer sicheren Existenz auf der Basis
befriedigender Lebensbedingungen. www.ecovin.de

Fairtrade

Dieses Siegel zeichnet Produkte mit Mindestpreisen oberhalb des Weltmarkt-
niveaus aus, die den Produzentenfamilien zugutekommen. Die Einhaltung
der Anforderungen wird durch unabhéngige Kontrollen tiberpriift. Das
Fairtrade-Label beriicksichtigt neben sozialen auch 6kologische Kriterien. Es

gibt einen 6kologischen Mindeststandard und einen fortgeschrittenen Standard

mit strengeren 6kologischen Kriterien, der den Betrieben eine Annaherung an
biologische Landwirtschaft erméglicht. Dieses Siegel gibt es fiir Lebensmittel,
Textilien und Blumen. www.Fairtrade-deutschland.de

Marine Stewardship Council (MSC) - Fische aus bestandserhaltender
Fischereiwirtschaft

Um die globalen Fischbestande langfristig zu sichern, hat der MSC zusammen
mit Fischereiexperten und Umweltschutzorganisationen Standards fiir eine
nachhaltige Fischerei erarbeitet. www.msc.org/de

Rainforest Alliance - Kakao, Kaffee, Tee, Zitrusfriichte, Bananen,
Griinpflanzen und Blumen, die unter Beriicksichtigung 6kologischer und
sozialer Anforderungen angebaut werden

Zu den Zielen der Rainforest Alliance gehéren der Erhalt der Artenvielfalt,
die nachhaltige Sicherung des Lebensunterhalts sowie die Veranderung von
Anbaumethoden und Managementpraktiken.

www.rainforest-alliance.de




Regionale Bio-Kennzeichen

Regionalsiegel

Biokreis - Lebensmittel aus 6kologischem Landbau aus der Region
Ostbayern

Ziel dieses Anbauverbandes ist es, Netzwerke zwischen Biobauern und
6kologischen Lebensmittelverarbeitern zu férdern und die béauerliche
Landwirtschaft auf der Basis des Oko-Landbaus zu erhalten.
www.biokreis.de

Okoqualitat garantiert - Lebensmittel aus 6kologischem Landbau

aus Bayern

Neben hohen Anforderungen an die 6kologische Erzeugung ist fir diesen
Verband die regionale Herkunft der Produkte aus Bayern wichtiges Kriterium.
www.oeko-qualitaet.bayern.de

Lebensmittel, die in einer bestimmten Region hergestellt wurden

Regionalsiegel helfen bei der Auswahl von Lebensmitteln aus der jeweiligen Region. Informieren

Sie sich Uber Kennzeichen regional erzeugter Lebensmittel in Ihrer Region.

tiRegional

Regionalfenster

Seit Anfang 2014 ist das Regionalfenster eine deutsche Kennzeichnung
regionaler Produkte. Auf den Produkten wird die kontrollierte und eindeutige
Region des Produktes angegeben. Auch muss die angegebene Hauptzutat des
Produktes mehr als die Halfte des Gesamtgewichts ausmachen und vollstan-
dig aus der angegebenen Region stammen. Zusatzlich gibt die Herkunftsbe-
zeichnung den Ort der Verarbeitung und die Kontrollstelle an.




Gute Frage

Was ist glinstiger:
Carsharing oder
der eigene Pkw?
Carsharing gilt als
teuer - und dies
héufig zu Unrecht.
FAUSTREGEL
Wenn Sie bis zu
10.000 Kilometer
pro Jahr fahren und
nicht jeden Tag ein
Auto benétigen, ist
Carsharing giinsti-
ger als ein eigener
Pkw.
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\\ Kurze Wege -
ohne Auto!

Beim nachhaltigen Konsum geht es nicht nur darum, was wir einkaufen,
sondern auch, wie wir zum Einkauf kommen. Der Autoverkehr verur-
sacht rund 20 Prozent aller CO,-Emissionen in Deutschland. Dazu kom-
men Feinstaub, Stickoxide, bodennahes Ozon, Larm, Flachenverbrauch
fiir Straflenbau und Parkplétze sowie Verkehrsunfille und Verkehrstote.
Wir benutzen das Auto iiberwiegend in unserer Freizeit und fir
Eink&ufe. Fahrten fiir berufliche Zwecke schlagen nur mit 35 Prozent zu
Buche. Etwa ein Drittel der Autofahrten sind kiirzer als zehn Kilometer
und 23 Prozent sogar kiirzer als zwei Kilometer - und das, obwohl das
Fahrrad bei Wegstrecken unter drei Kilometern in der Stadt das schnel-

lere Fortbewegungsmittel ist.

Wenn wir dariiber nachdenken, fiir welche Strecken wir wirklich ein
eigenes Auto brauchen, zeigt sich, dass es fiir viele Wege umwelt-
freundliche Alternativen gibt:

den 6ffentlichen Personennahverkehr (OPNV), Angebote im Regional-

und Fernverkehr,

Carsharing, Auto mieten, Okotaxi fahren,

Fahrgemeinschaften und Mitfahrzentralen,

Fahrrad fahren oder

zu Ful’ gehen.

Wer kein eigenes Auto besitzt, kann fiir jede Wegstrecke das optima-
le Verkehrsmittel wiahlen - unter wirtschaftlichen, 6kologischen und
Gesichtspunkten der Zeitersparnis. Ein echter Zugewinn an Freiheit!
Bei der Planung lingerer Wegstrecken hilft der Routenplaner www.
ecopassenger.org des Instituts fiir Entsorgung und Umwelttechnik (ifeu).
Dort konnen Sie sich den Energieverbrauch, die CO,-Emissionen und



Kurze Wege - ohne Auto

die Feinstaub-Emissionen sowie den Ausstof weiterer Luftschadstoffe
far die gleiche Strecke mit dem Auto, dem Flugzeug oder der Bahn
berechnen lassen - bei fairem Vergleich des Zeitaufwandes von Tir zu
Tur! [Siehe auch: Das eigene Auto - klimabewusst fahren]

Entspannt ankommen - 6ffentlicher Personennahverkehr

Schopfen Sie fir den Weg zur Arbeit oder in die Stadt Angebote des
offentlichen Personennahverkehrs (OPNV) aus. In vielen Stidten und
Ballungsrdumen sorgen gute Anbindungen und enge Taktung fiir ein
attraktives Angebot. Wer keine direkte Anbindung an den OPNV hat,
flir den bieten Park & Ride-Systeme, Fahrgemeinschaften mit Nachbarn
und Mitfahrzentralen eine Alternative zur einsamen Fahrt mit dem

eigenen Auto bis ins Stadtzentrum.

Ein Auto, viele Fahrer - Carsharing

Autobesitzer nutzen ihren Wagen im Durchschnitt eine Stunde am
Tag, die restlichen 23 Stunden steht das Auto ungenutzt herum. Fir
alle, die nur gelegentlich ein Auto benétigen, ist Carsharing eine gute
Alternative. Immer mehr Anbieter dringen in den Carsharing-Markt.
Priifen Sie in Threm Wohnort, welche Angebote Sie nutzen konnen. Eine
Linkliste zu Carsharing-Angeboten finden Sie unter www.nachhaltiger-
warenkorb.de. Fiir gelegentliche Fahrten kénnen sich auch Mietwagen
oder Taxifahrten rechnen.

Schneller ans Ziel - mit dem Fahrrad

Insbesondere in Stadten sind Fahrrader gegentiber dem Auto oder dem
OPNV die schnellere Alternative, die zugleich kérperliche Bewegung
bringt. Nitzliches Zubehor - von wetterfester Kleidung bis hin zum
Anhinger - macht das Fahrrad fiir alle Jahreszeiten und fiir viele Anlésse
einsetzbar. Beachten Sie beim Kauf eines Fahrrades die Langlebigkeit
und Reparaturfihigkeit. Ein finanzieller Mehraufwand gleicht sich
in der Regel durch hohere Haltbarkeit und Verkehrssicherheit aus.
Und bei kleinerem Geldbeutel: Nutzen Sie Secondhandangebote von
Fahrradladen, die Gberholte Fahrrader mit Garantie verkaufen. Auch
gibt es in vielen Stadten die Moglichkeit, ein Rad zu leihen.

Die ganz kurzen Wege - natiirlich zu Fuf}

Gehen Sie zu Fuff zum Supermarkt oder zum Backer - das ist des
Menschen natiirliche Fortbewegung. Mit einer halben Stunde per pedes
an der frischen Luft tun Sie etwas fiir [hre Gesundheit. Wer zu Fuf? geht,
nimmt auflerdem seine direkte Umgebung intensiver wahr und kann

computergeplagte Augen in die Ferne schweifen lassen.

Das richtige

Fahrrad auswiahlen
Eine Ubersicht iiber
wartungsarme,
sichere und zugleich

komfortable Fahrréader,

die universell fir den
Einsatz in der Stadt
und fir Radtouren
auf dem Land, in der
Ebene oder in leicht
higeligem Gelande
geeignet sind, bietet

das Informationsportal

EcoTopTen.
www.ecotopten.de
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Textilien -
fair kleiden,
gut aussehen

Mit der Kleidung zeigen wir ein Stiick unserer Personlichkeit. Bevor wir
ein neues Kleidungsstiick kaufen, priifen wir - sorgfiltig oder unbe-
wusst —, ob es zu unserem individuellen Kleidungsstil passt und ob wir
den neuen Modetrend mitmachen wollen. Egal ob wir uns schlicht oder
ausgefallen, bunt oder grau kleiden - die Kleidung nimmt einen beson-
deren Stellenwert bei unseren Kaufentscheidungen ein.

Wie die Materialien, aus denen unsere Kleidung hergestellt wird, unsere
Umwelt und unsere Gesundheit belasten, wo die Textilien herkommen
und wer sie unter welchen sozialen Bedingungen geniht hat - das ldsst
sich auf den ersten Blick nicht erkennen.

Achten Sie beim Einkaufen von Kleidung auf
Bio-Rohstoffe wie Bio-Baumwolle, Bio-Hanf, Bio-Leinen und
Recyclingfasern,
Fairtrade,

- gute Verarbeitung und langlebiges Design,

- Secondhandangebote, z.B. auf Flohmarkten oder

in Secondhandladen oder im Tauschzirkel im Bekanntenkreis.

Bio-Baumwolle - gut fiir Haut und Umwelt

Baumwolle ist weltweit die beliebteste Naturfaser zur Herstellung
von Textilien. Rund die Hilfte aller Kleidung wird daraus gefertigt.
Allerdings birgt der Anbau von Baumwolle Gefahren fiir Gesundheit
und Umwelt. Es werden riesige Mengen an Pflanzenschutz- und
Diingemitteln verwendet. Nirgendwo werden mehr Pestizide eingesetzt
als auf Baumwollfeldern. Der Chemieeinsatz ist etwa achtmal so hoch



wie beim Anbau von Nahrungsmitteln. Ein weiteres Problem ist der
hohe Wasserverbrauch auf Baumwollplantagen. Um die Baumwolle,
egal ob aus kontrolliert biologischem oder konventionellem Anbau,
far ein T-Shirt zu produzieren, werden Tausende Liter Wasser beno-
tigt. Die Folge: Fliisse und Seen in den Anbaugebieten versiegen,
Produktionsabfille und besonders Farbreststoffe kontaminieren FlieR-

gewasser.

Bio-Rohstoffe fiir die Textilindustrie werden ohne Einsatz von Diinger
und Pestiziden angebaut. Durch biologischen Anbau gelangen keine
Schadstoffe in den Boden; die Gewésser in der Umgebung und die
Gesundheit der Arbeiter auf den Plantagen werden geschont. Allerdings
sagt die Anbaumethode noch nichts {iber die eingesetzten Farbemittel
aus. Deshalb sollten Sie grundsitzlich jedes Kleidungsstiick vor dem
ersten Tragen ein- oder zweimal waschen, um Farbertickstdnde aus-
zuwaschen. Grundsitzlich sind dunkle Textilien aufwendiger im
Herstellungsprozess, benotigen mehrere Farbeginge und damit mehr
Ressourcen. Und: Je ,alter eine neue Jeans beim Kauf aussieht, desto

ressourcenintensiver ist ihre Herstellung.

Fairtrade-Textilien - gut aussehen und Gutes tun

Ein Grofiteil der in Deutschland verkauften Textilien wird in Niedrig-
lohnldndern wie beispielsweise China, Pakistan, Bangladesch, Indo-
nesien, Vietnam oder in Mittelamerika hergestellt. Dort kénnen die
Einhaltung existenzsichernder Lohne, ausreichende Maffnahmen zur
Arbeitssicherheit sowie Verzicht auf Kinderarbeit nicht immer gewahr-
leistet werden. Bei fair produzierter Kleidung und Fertigung in Europa
ist die Einhaltung sozialer Mindeststandards garantiert.

Ausriistung - in jeder Hinsicht ein Thema

Egal ob ein Kleidungsstiick aus Natur- oder Kunstfasern besteht, allein
die Verarbeitung kann erhebliche Folgen fiir die Umwelt und die
Gesundheit haben. Heute wird immer mehr von der Kleidung verlangt.
Der Trend zu sogenannten Funktionstextilien vor allem im Sport- und
Freizeitbereich macht eine zusitzliche Ausriistung notig. Insgesamt
werden iber 10.000 Chemikalien und Farbstoffe in der Textilindustrie
verwendet. Kleidung tragen wir oft direkt auf der Haut, sodass sich
ein direkter Kontakt mit den im Verarbeitungsprozess eingesetzten
Chemikalien nicht ausschliefien lasst. Bei schadstoffgepriiften Textilien
ist sichergestellt, dass keine problematischen Stoffe in der Kleidung
vorhanden sind.

Textilien

Fair hergestellte
Kleidung - chic und
trendy

Kleider, Hosen,
Roécke oder Jacken
aus Bio-Baumwolle,
umweltfreundlich
und fair produziert,
erobern mittlerweile
die Laufstege. Einige
Modelabels setzen
auf eine umwelt-
und sozialfreundli-
che Produktion ihrer
Kleidung, leider
manchmal ohne eine
Auszeichnung mit
gangigen Produkt-
kennzeichen.
Informieren Sie sich
und fragen Sie nach.
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Produktgeschichte

Okologische und soziale Auswirkungen bei der Herstellung eines
T-Shirts

Von der Baumwollplantage bis zum Kleiderschrank legt ein T-Shirt einen
weiten Weg zuriick. Die 6kologischen und sozialen Auswirkungen unter-
scheiden sich auf den Stationen seines Produktlebens erheblich. So ist der
Wasserverbrauch bei der Fasergewinnung, in der Spinnerei und bei der
Textilveredelung viel hoher als der Wasserverbrauch, der bei der Nutzung
des T-Shirts durch das Waschen entsteht. CO,-Emissionen, die durch
lange Lieferwege zwischen Baumwollplantage, Spinnerei, Fabrik, Handel,
Haushalt und bei der Entsorgung z.B. durch eine Kleidersammlung
entstehen, tragen ebenfalls zur Umweltbelastung bei. In der Produktge-
schichte eines T-Shirts kénnen zudem wichtige soziale Themen eine Rolle
spielen, wie z.B. gesundheitsschadliche, unfaire Arbeitsbedingungen bis
hin zu Kinderarbeit. Leider ist es ziemlich schwierig zu erfahren, ob ein
Unternehmen soziale und ékologische Verantwortung in seiner Lieferket-
te wahrnimmt. Weiterhelfen konnen CSR-Tests der Stiftung Warentest,
griine Apps und ein Blick in die Nachhaltigkeitsberichte der Hersteller.

Exemplarischer CO,-FuRabdruck fir ein weies Damen-Longshirt aus
Baumwolle, hergestellt in Asien

% ¢ N O V2a
A Produkton

Swm @R X B
I T T

Wird jeder Waschgang in den Trockner gesteckt
und anschlieRend gebiigelt, verdreifacht
sich der CO,-FuRabdruck in der Gebrauchsphase.

gesamt 10,75 kg
Quelle: Systain (2009) CO,-Emissionen




Qualitat statt Masse - einfach chic

Neben der Qualitét des verarbeiteten Materials gilt: Kaufen Sie gut ver-
arbeitete Kleidung, die IThnen so gut gefillt, dass Sie sie moglichst hiufig
und iber einen langen Zeitraum tragen. Langlebigkeit verbessert die

Umweltbilanz und schont die Nerven.

Secondhand - schont Umwelt und Geldbeutel

Kleidung, die IThnen nicht mehr passt oder nicht mehr gefillt, konnen
Sie auf Flohmairkten, Uber das Internet oder im Secondhandladen
weiterverkaufen. Dort finden Sie vielleicht auch selbst ein neues
Lieblingssttick.

Vielerorts gibt es auch Kleiderkammern von Kirchen, Caritas und kom-
munalen Initiativen, die gebrauchte Kleidung an Menschen mit gerin-
gem Einkommen kostenlos oder zu einem geringen Preis abgeben.

Damit helfen Sie direkt Ihren Mitmenschen.

Fairwertung

Mehr als 750.000 Tonnen Gebrauchtkleidung werden pro Jahr in
Deutschland gesammelt. Oft ist aber nicht zu durchschauen, wer hinter
einer Kleidersammlung steckt und was mit der gesammelten Kleidung
geschieht. Der Dachverband FairWertung hat Standards ftr ein fai-
res Sammeln und Verwerten von Gebrauchttextilien entwickelt. Die
Sammlungen sind am Zeichen ,FairWertung“ auf Sammelzetteln und
Containern zu erkennen. Mehr Informationen finden Sie unter:

www.fairwertung.de

Nein zu Pelzen

Noch immer steigt der weltweite Umsatz mit Pelzen. Uber 80 Prozent
der Felle stammen aus industriellen Pelzfarmen, auf denen die Tiere
nicht artgerecht gehalten werden. Kaufen und tragen Sie keine Klei-
dungsstiicke oder Accessoires mit Pelzbesatz oder geben Sie sie bei
Fehlkauf wieder zurtick.

Textilien

COTTON
AFRICA

Cotton made in Africa
Das Siegel steht fur
konventionell angebaute
Baumwolle aus Afrika,
die unter bestimmten
6kologischen und sozia-
len Kriterien produziert
wurde. Der dahinter
stehende Standard wird
von der Aid by Trade
Foundation vergeben,
die die Baumwollbauern
anhand einer Reihe

von Nachhaltigkeits-
kriterien zertifiziert.
Dazu gehéren u.a.
landwirtschaftliche
Schulungen, Infra-
strukturprojekte und
Frauenférderprogramme
sowie die Kriterien der
ILO zum Zertifizierungs-
programm. Www.
cottonmadeinafrica.org
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Wichtige Produktkennzeichnungen und Siegel

IVN zertifiziert NATURTEXTIL

Das blaue Label NATURTEXTIL IVN zertifiziert BEST kennzeichnet Textilien
aus Naturfasern, die nach hohen Standards des Internationalen Verbands der
Naturtextilwirtschaft e.V. (IVN) umweltschonend, sozial vertréaglich und ohne
Ausristungsstoffe produziert werden. Die 6kologischen und sozialen Kriterien
beziehen sich auf die gesamte Produktionskette. Zusatzlich gibt es das Label
NATURLEDER IVN zertifiziert. www.naturtextil.com

Global Organic Textile Standard (GOTS)

Das GOTS-Label ist ein internationaler Standard fiir 6kologisch und sozial
vertragliche Herstellung von Textilien. GOTS zeichnet textile Produkte aus,
die innerhalb des gesamten Herstellungsprozesses strenge ékologische und
soziale Richtlinien entlang der gesamten textilen Kette berlicksichtigen.
www.global-standard.org

Textiles Vertrauen (nach Oko-Tex Standard 100)

Der Oko-Tex Standard 100 ist eine Schadstoffpriifung am Endprodukt und
kennzeichnet Textilien, die bestimmte Schadstoffgrenzwerte einhalten und in
umwelt- und sozial vertraglichen Betriebsstatten produziert wurden.
www.oeko-tex.com

Europdisches Umweltzeichen

\I’ Kennzeichnet Textilien aus natiirlichen und aus kiinstlichen Fasern sowie
EU NS

Ecolabe

www.ecolabel.eu wirkungen haben. Weitere Informationen zum Européischen Umweltzeichen

Schuhe, die im Vergleich zu konventionellen Produkten geringere Umweltaus-

finden Sie im Abschnitt ,Renovieren - schidliche Stoffe vermeiden“ auf
Seite 66. www.eu-ecolabel.de

Fairtrade
Kennzeichnet Textilien aus Baumwolle, deren Produzenten einen fairen
und stabilen Preis fiir ihre Baumwolle erhalten. Dieses Label erweitert das
FAIRTRADE Fairtrade-Angebot um Produkte wie Jeans, Kleider, Récke, Handtiicher,
Wattepads oder Socken. Ohne den Zusatz ,Certified Cotton“ bezieht sich
das Siegel nur auf den Anbau der Baumwolle, nicht die Verarbeitung. Das
Fairtrade-Siegel wird im Abschnitt ,,Lebensmittel - gesund und lecker* auf
Seite 22 beschrieben. www.Fairtrade-deutschland.de




Fair Wear Foundation

Die Fair Wear Foundation beschreibt soziale Anforderungen fiir den
Herstellungsprozess von Textilien in 15 Produktionslandern in Asien, Afrika
und Europa. Im Fokus steht der Verarbeitungsprozess der Rohstoffe, nicht
deren Gewinnung. www.fairwear.org

Der Blaue Engel
Der Blaue Engel kennzeichnet Schuhe und Textilien, die besonders umwelt-
schonend sind und bei deren Herstellung die Kernarbeitsnormen der ILO

eingehalten werden. Nahere Informationen zum Blauen Engel finden Sie im

Abschnitt ,Nutzliche Dinge im Haushalt - energieeffizient und abfallarm*
auf Seite 46.




Einfache Haushaltstipps

Nicht jedes Kleidungsstiick muss nach einmaligem Tragen gewaschen
werden. Haufig geniigt es, die Kleidung auszuliiften oder abzubiirsten.

I . AT
Zur Vermeidung von Keimubertragung verwenden Sie getrennte Reinigungs-

textilien fir die unterschiedlichen Bereiche in Kiiche und Bad.

8 | TENY RIS PGS

Zur Minimalausstattung an Reinigungsmitteln gehéren Geschirrspilmittel,
Allzweckreiniger und Scheuermilch. Abhéngig von der Verschmutzungsart

und den Oberflachen im Haushalt kénnen weitere Reinigungs- und Pflege-
mittel sinnvoll sein. Desinfektionsmittel sind fiir die Reinigung im Haushalt
nicht notwendig.

 ——————— R
Kalkverschmutzungen beugen Sie wirksam mit dem schlichten Lappen vor.

Ziehen Sie Duschkabine und Fliesen nach dem Duschen trocken ab und
sparen Sie so Schimmelentferner.

Hangen Sie Geschirrtiicher luftig auf, damit sie schnell trocknen.

Weitere Tipps rund ums Waschen, Abwaschen und Reinigen finden Sie auf:

www.forum-waschen.de



Waschen und Reinigen

Waschen und
Reinigen -
umweltbewusst
zahlt sich aus

Etwa 640.000 Tonnen Waschmittel werden jahrlich in Deutschland

verbraucht. Pro Einwohner und Jahr sind das fast 8kg. Wer Wasch-, Gute Frage
Spiil- und Reinigungsmittel schonend verwendet und Haushaltsgeréte Sind Bio-Waschmittel
besser?

zweckmiflig einsetzt, spart Energie, Chemikalien und Wasser und ent-
In Bioldden und

lastet damit die Umwelt und den Geldbeutel. Es lohnt sich, die eigenen . .
-supermarkten gibt

Gewohnheiten beim Waschen und Reinigen in einigen Punkten zu es Bio-Waschmittel.

iberdenken und zu veridndern: Sind diese Produkte
Programm- und Temperaturwahl bei Wasch- und Spiilmaschine, umweltvertrdg-
licher als andere

Auswahl und Dosierung von Wasch-, Spiil- und Reinigungsmitteln, Waschmittel?
Anwendung einfacher Haushaltstipps. FAUSTREGEL
Sowohl Bio-Wasch-
Energiesparend waschen, trocknen und spiilen mittel als auch
moderne Kompakt-
Waihlen Sie eine moglichst geringe Waschtemperatur. Schon eine regel- waschmittel sind
mafige Temperaturreduzierung um eine Stufe, z.B. von 60 auf 40°C, eine gute Wahl. Aus-
schlaggebend fir die
Umweltvertraglichkeit
von Waschmitteln
chend. Eine Vorwische ist in der Regel nicht erforderlich. Hygienische sind vor allem die

spart nicht nur Geld, sondern auch bis zu 33kg CO, im Jahr in einem
2-Personen-Haushalt. Eine Maximaltemperatur von 60°C ist ausrei-

Dosierung und Ihre
eigene Sorgfalt

bei der Nutzung von
sinnvoll, mindestens einmal im Monat iber 60° C zu waschen. Weitere Waschmitteln und

Reinheit, z.B. bei Baby-Wische, lasst sich mit 60°C erzielen. Um eine
tiberméflige Keimbildung in der Waschmaschine zu verhindern, ist es

Energiespareffekte erreichen Sie, wenn Sie die Sparprogramme Ihrer beim Waschen. Finger

. L weg von Waschniissen
Maschine konsequent nutzen. Starten Sie einen Waschgang nur dann, & . .
- durch die gestiegene

wenn die Maschine voll beladen ist. Nachfrage hierzu-
lande verknappt
sich das Angebot in

Ausnahme: Feinwische oder empfindliche Textilien wie Wolle oder
armeren Landern, wo

Seide sollten Sie bei geringerer Beladung waschen. Wenn moglich, . o
sie traditionell als
trocknen Sie Thre Wiasche auf der Leine an der frischen Luft oder auf Waschmittel verwen-

dem Wischestdnder in einem unbeheizten Raum. Fiir das Trocknen det werden.
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joitiative
e e,
& 4,

‘%‘kcleanr'\g“\ﬁy
Charter Nachhal-
tiges Waschen und
Reinigen
Unternehmen, die

an der Charter teil-
nehmen, verpflichten
sich anhand festge-
legter Kriterien zu
immer nachhaltige-
rem Handeln. Die
Nachhaltigkeitskri-
terien beziehen sich
dabei auf den gesam-
ten Produktlebens-
zyklus und umfassen
z.B. Verringerung

der CO,-Emissionen
sowie Energie- und
Wasserverbrauche

in der Produktion;
Optimierung von Ver-
packungsmaterialien;
Schutz der Gesundheit
von Mitarbeitern,
Verbrauchern

und der Umwelt.
Teilnehmende
Unternehmen kénnen
ihre Produkte mit
dem blauen Logo
kenntlich machen.
Produkte mit der grii-
nen Schleife erfillen
zusatzlich ein spezi-
fisches, erweitertes
Nachhaltigkeitsprofil
fur die jeweilige
Produktkategorie.
de.cleanright.eu
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im Wischetrockner gilt: die Wische vorher mit mindestens 1400
Umdrehungen pro Minute schleudern. Dadurch reduzieren Sie den
Energiebedarf beim Trocknen.

Beim Spiilen in der Maschine sollte die Maschine moglichst nur voll
beladen eingeschaltet werden, Spiilprogramm und -temperatur sollten
Sie nach Art des Geschirrs und Verschmutzungsgrad auswiahlen. Das
Vorsptilen per Hand ist nicht notwendig. Entfernen Sie nur die gro-
ben Speisereste, bevor Sie das Geschirr in die Maschine stellen. Beim
Sptilen per Hand nie unter flieflendem Wasser reinigen, sondern in
einem halb vollen Becken mit heiffem Wasser. Vermeiden Sie zu starke
Schaumbildung und wechseln Sie Thr Spiltuch spétestens nach einer
Woche.

Wasch- und Reinigungsmittel - wie viel ist genug?
Baukastensysteme sind eine sinnvolle Alternative zu bereits gemischten
Waschmitteln, da man die einzelnen Bestandteile (Basiswaschmittel,
Bleichmittel und Wasserenthérter) nach Bedarf kombinieren und dosie-
ren kann. Baukastensysteme und superkompakte Waschmittel haben
die beste Okobilanz. Fliissigwaschmittel schneiden dagegen schlechter
ab.

Benutzen Sie anstelle der groflen Waschmittelpakete (Kompaktwasch-
mittel) die sogenannten Superkompaktate, moglichst im Nachfiillpack.
Diese bieten viele Vorteile: sparsamere Dosierung, weniger Abwas-
serbelastung, geringeres Volumen, leichterer Transport und weniger
Verpackungsmaterial. Beide Arten von Waschpulver bieten die gleiche
Waschleistung. Da sie jedoch unterschiedlich konzentriert sind, miissen
sie auch unterschiedlich dosiert werden. Die richtige Dosierung des
Waschmittels hingt vom Verschmutzungsgrad der Wische und vom
Hartegrad des Wassers ab, den Sie bei Threm Wasserwerk erfragen kon-
nen. Eine Uberdosierung bringt kein besseres Waschergebnis, sondern
nur hohere Kosten und Umweltbelastung. Achten Sie auf die Angaben
zur Dosierung auf der Verpackung und fordern Sie bei gednderter
Dosierung eine neue Dosierhilfe an. Es gibt sie in Drogerieméarkten und
beim Hersteller.



Wichtige Produktkennzeichnungen und Siegel

Wichtige Siegel und Produktkennzeichen im Bereich Waschen und Reinigen. Beim Waschen,
Spllen und Reinigen kommt es vor allem auf die Dosierung des jeweiligen Mittels und auf
das individuelle Verhalten an. Weitere Anhaltspunkte geben Ihnen die folgenden Siegel und
Produktkennzeichen.

Wasch-, Reinigungs- und Geschirrspiilmittel

Europidisches Umweltzeichen

Einige in Deutschland erhiltliche Allzweckreiniger, Hand- und Maschinenge- I
schirrspllmittel, Seifen und Waschmittel mit einer geringen Umweltbelastung

sind mit dem Europdischen Umweltzeichen ausgezeichnet. Das Europaische

Umweltzeichen wird im Abschnitt ,Renovieren - schédliche Stoffe vermeiden

auf Seite 66 genauer vorgestellt.

Der Blaue Engel
Der Blaue Engel kennzeichnet Reinigungsdienstleistungen (Nassreinigung

und Kohlendioxidreinigung), die besonders umweltfreundlich sind. Ndhere

Informationen zum Blauen Engel finden Sie im Abschnitt ,Niitzliche Dinge im
Haushalt - energieeffizient und abfallarm* auf Seite 46.
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([ | [ .
[ ] [



Sonne - sicher

geniellen

Wahlen Sie den
richtigen Licht-
schutzfaktor (LSF)
fr Ihren Hauttyp
aus. Je heller die
Haut, umso héher
sollte der LSF sein.
Am Anfang der Saison
sollten Sie mindes-
tens einen LSF von
15 wahlen. Mehr
Informationen und
Tipps gibt es unter:
www.tag-des-son-
nenschutzes.de
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weniger ist

e
. mehr

Der Markt fur Kosmetik- und Pflegeprodukte wichst mit zweistelligen
Raten. Cremes, Lotionen, Peelings, Diifte, Pflegemasken und Haarkuren
sollen uns zu mehr Attraktivitit, einem jlingeren Aussehen, zu gesun-
der, glatter Haut verhelfen.

Kosmetikprodukte nach Pflege- und Schutzfunktion
auswihlen und bewusst dosieren

Kosmetikprodukte sollten je nach Hauttyp ausgewihlt und dosiert
werden. Vermeiden Sie Fehlkdufe, indem Sie Proben erfragen und erst

einmal testen.

Manche kosmetischen Mittel konnen Hautreizungen hervorrufen, und
manche Inhaltsstoffe sind schlecht oder tiberhaupt nicht biologisch
abbaubar. Uberdenken Sie die Menge der Kosmetika, die Sie verwenden.
Weniger ist mehr - schnell erkennbar in Flaschen und Flakons in Threm
Badezimmer. Wenn die Haut juckt und schuppt, ist das etwa ein Indiz,
dass der Sdureschutzmantel der Haut aus der Balance geraten ist. Lassen
Sie sich in dem Fall professionell beraten.

Sparsamkeit bei Produkten, die eine Schutzfunktion erfiillen, wie z.B.
Sonnencreme, ist dagegen nicht ratsam. Tragen Sie Sonnencreme recht-
zeitig auf und nehmen Sie geniigend Creme, um sie gleichméfig auf
alle Stellen zu verteilen, die nicht durch Kleidung vor der UV-Strahlung
geschiitzt sind. Der beste Sonnenschutz ist allerdings ein Aufenthalt im

Schatten. Die Mittagssonne sollten Sie generell meiden.

Beachten Sie auch die Packungsgrofle. Kaufen Sie nur Produkte, von
denen Sie wissen, dass Sie sie aufbrauchen kénnen, bevor die Halt-

9 Kosmetik und Pflege -



barkeit abgelaufen ist. Unangenehmer Geruch, Verfarbung oder eine
Verdnderung der Konsistenz konnen Zeichen dafiir sein, dass ein
Kosmetikprodukt verdorben ist. Die Packungsgrofie ist auch ausschlag-
gebend fur die Abfallmenge, die bei der Verwendung von Kérperpflege-
mitteln entsteht. Viele kleine Verpackungen verursachen mehr Abfall
als eine grofiere. Nachfillpacks sind auch 6konomisch eine giinstige
Wahl

Inhaltsstoffe

Rund 8000 natiirliche und synthetische Substanzen werden derzeit
zur Herstellung von Kosmetikprodukten verwendet. Einige dieser
Inhaltsstoffe konnen Allergien auslosen. Die Anfilligkeit fiir Allergien
héngt vom eigenen Hauttyp ab. Vor allem Menschen, die eine emp-
findliche Haut haben, sollten neue Kosmetikprodukte auf einer kleinen
Hautflache ausprobieren, bevor sie sie das erste Mal grofflichig anwen-
den.

Ein gutes Informationsportal rund um Kosmetik ist: www.haut.de

Stiftung Warentest und Oko-Test

Testergebnisse von Stiftung Warentest oder Oko-Test bieten Orientie-
rung beim Kauf von Kosmetika und Koérperpflegemitteln. Das Produkt-
urteil der Stiftung Warentest schliefit die Bewertung von Leistung, 6ko-
logischer Vertriglichkeit und Allergiepotenzial ein. Achten Sie jedoch
darauf, was bei einem Produkt getestet wurde. Ein Testergebnis bezieht
sich nicht immer auf das gesamte Produkt.

www.test.de und www.oekotest.de

Kosmetik und Pflege

Gute Frage

Welche Kosmetik-
produkte sollte

man besser nicht
benutzen?
FAUSTREGEL
Vertrauen Sie auf
Thre Nase. Ein
Produkt, das einen
unangenehmen
Geruch hat, sollten
Sie lieber nicht kau-
fen bzw. nicht mehr
verwenden.

RICHTIG GUT LEBEN

Theraline Stilkissen
mit EPS Mikroperien

sehr gut
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Wichtige Produktkennzeichnungen und Siegel

FAIRTRADE

BDIH Kontrollierte Natur-Kosmetik

Das Siegel des Bundesverbands Deutscher Industrie- und Handelsunterneh-
men (BDIH) wird fiir Naturkosmetik-Produkte von Mitgliedsunternehmen des
BDIH vergeben. Die ausgezeichneten Produkte sind ohne synthetische Farb-,
Duft- und naturfremde Konservierungsstoffe hergestellt. Pflanzliche Roh-

stoffe sollen méglichst aus kontrolliert biologischem Anbau (kbA) stammen.

Der Standard beschreibt auRerdem, wie die Kosmetikrohstoffe gewonnen und
verarbeitet werden missen.
www.kontrollierte-naturkosmetik.de

NaTrue

NaTrue ist ein Standard fir Naturkosmetik-Produkte. Die Zertifizierung

ist in drei Stufen gestaffelt, sichtbar gemacht mit ein bis drei Sternen:
Naturkosmetik, Naturkosmetik mit Bio-Anteil und Biokosmetik. Dabei ist
die Stufe ,Naturkosmetik“ die Basis fiir die beiden weiteren Stufen, da dort
die erlaubten Inhaltsstoffe definiert sind. Nur Inhaltsstoffe aus nattirlichen,
naturidentischen und naturnahen Rohstoffen sind zugelassen, die bei
Naturkosmetik mit Bio-Anteil zu min. 70 Prozent aus biologischem Anbau
stammen missen, bei Biokosmetik zu min. 95 Prozent.

www.natrue.org/de

Fairtrade

Kennzeichnet Kosmetikprodukte, bei denen alle Inhaltsstoffe, die es als Fairtrade-
Rohstoff gibt, auch Fairtrade-zertifiziert sind. Aufgrund des hohen Wassergehalts in
Kosmetik gilt: min. finf Prozent Anteil an Fairtrade-zertifizierten Inhaltsstoffen fir
auf der Haut bleibende Produkte (Cremes, Lippenstift etc.) und min. zwei Prozent
fiir abwaschbare Produkte (Seife, Shampoos etc.). Zur besseren Transparenz muss
auf der Riickseite angegeben werden, welche Inhaltsstoffe zertifiziert sind und wie
viel Prozent diese ausmachen. Mehr zum Fairtrade-Siegel finden Sie auf Seite 22.
www.Fairtrade-deutschland.de




Spielzeug

Spielzeug -
Fair Play ist
angesagt!

Wenn wir Spielzeug fiir die eigenen Kinder, fiir Nichten und Neffen oder
fuir die Enkel kaufen, haben wir leuchtende Augen und Kinderlachen im
Sinn. Damit die Freude moéglichst umfassend und dauerhaft ist, kaufen
Sie Spielzeug, das

- keine giftigen Inhaltsstoffe enthilt,

- unter fairen Arbeitsbedingungen produziert wurde,

- wertvoll fur die Entwicklung des Kindes und
- langlebig ist.

Vorsicht, Gift - Puppen und Autos bewusst auswéhlen
Spielzeugautos und Puppen, die mit Weichmachern oder mit Schwer-
metallen belastet sind - eine Horrorvorstellung fiir alle Eltern. Im
Folgenden finden Sie ein paar Tipps, wie Sie giftiges Spielzeug aus dem
Kinderzimmer fernhalten.

Spielzeug im Test

Von Barbie und Bobbycar tiber Knetmasse, Pliischtiere und Plansch-
becken bis hin zu Wachsmalstiften - tiber problematische Inhaltsstoffe
informieren Testergebnisse, z.B. von Stiftung Warentest und Oko-Test.
Die Stiftung Warentest thematisiert in ihren Untersuchungen auch die
unternehmerische Verantwortung bei Spielzeugherstellern.

www.test.de und www.oekotest.de

Fair Play - auch bei den Herstellern

Der tiberwiegende Teil des Spielzeugs, das in Deutschland verkauft
wird, wird in Entwicklungs- und Schwellenlindern produziert. Im
Jahr 2006 stammten 70 Prozent der hier verkauften Spielwaren aus
dem Ausland, zwei Drittel davon aus China oder Hongkong. Gerechte
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Achten Sie auf Qualitat. Die Gefahr giftiger Inhaltsstoffe ist bei billigem

Spielzeug besonders groRk.

Materialien, Farben, Lacke und Kleber, die zur Herstellung von Spielzeug
verwendet werden, sollten schadstofffrei sein.

— B S

Vor allem Spielzeug fir Kleinkinder muss schweilk-, biss- und
speichelfest sein.
L e & [ o N o N

3

Wenn Sie Plastikspielzeug kaufen, achten Sie auf die Hinweise ,,Phthalat-frei*
oder ,PVC-frei

Trauen Sie Ihrer Nase: Spielzeug, das unangenehm oder parfimiert riecht,
sollten Sie lieber nicht kaufen.

Secondhandspielzeug hat den Vorteil, dass gasféormige Schadstoffe bereits

verdampft sind.

Stofftiere, Puppenkleider & Co. sollten Sie zweimal waschen, bevor Sie sie

Threm Kind zum Spielen geben.
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Arbeitsbedingungen und Umweltschutz finden nicht berall, wo
unser Spielzeug hergestellt wird, gentigend Beachtung. Die Mindest-
anforderungen an Arbeits- und Sozialstandards, z.B. beim Arbeitsschutz,
sind in diesen Lindern hiufig niedriger als bei uns. International aner-
kannte Standards wie die Kernarbeitsnormen der internationalen
Arbeitsorganisation ILO spielen eine untergeordnete Rolle. Durch unse-
re Nachfrage an Spielsachen aus Billiglohnldndern bestimmen wir mit
uber die teilweise schlechten Arbeitsbedingungen in Spielzeugfabriken
und tiber produktionsbedingte Umweltschéaden.

Aktion ,fair spielt®

Die von MISEREOR und der Werkstatt Okonomie getragene Aktion
Jfair spielt” setzt sich fiir sozial vertragliche Regeln in der Spiel-
zeugproduktion ein. Mehr Informationen und eine aktuelle Liste
von Unternehmen, die sich an der Kampagne beteiligen, erhalten Sie

unter: www.fair-spielt.de

Beim Spielen lernen und Persénlichkeit entwickeln
Spielzeug sollte die Fantasie der Kinder anregen, sie zu unterschied-
lichen Spielen einladen und Ankniipfungsmaoglichkeiten an ihre alltag-
liche Erfahrungswelt bieten. Fir die Menge gilt: Kaufen Sie lieber wenig
Spielzeug in guter Qualitit als viele billige Produkte. Wenn Kinder mit
ihrem Lieblingsspielzeug Uber Jahre hinweg spielen, bauen sie eine
starkere Verbindung dazu auf. Sie lernen, die lieb gewonnenen Dinge
sorgsam zu behandeln, anstatt Spielzeug, das wenig benutzt wurde,
wegzuwerfen. In vielen Kinderzimmern tiirmt sich das Spielzeug so
hoch, dass es kaum mehr in Regale und Schubladen passt. Gemeinsamer
Spaf beim Toben, Vorlesen und Basteln ist fiir die Kinder wichtiger als
hohe Spielzeugberge. Wihlen Sie in diesem Sinne auch Geschenke sorg-
faltig aus. ,Zeit statt Zeug"“ ist ein wichtiges