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So einfach kann Klimaschutz
mit Bio sein.
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BIO IST
IMMER BESSER

Die Achtsamkeit bei der Wahl unserer Lebensmittel kommt lingst

nicht mehr nur aus der Verantwortung gegeniiber der eigenen Gesundpeit.
Sie schliefSt auch die Verantwortung fiir unseren Planeten mit ein. Weil
wir zum Gliick schon so viele Jahre Bio immer weiter treiben, verfiigen wir
heute iiber hichstes Wissen, wie wir mit Bio-Landwirtschaft uns allen und

unserem Klima Gutes tun. Das michten wir mit euch teilen.

Die aktuelle, von Ja! Natiirlich und Greenpeace in Auftrag gegebene
Studie des Forschungsinstituts fiir biologischen Landban zum Thema
Klimaschutz und Ernihrung, belegt:

WJede:r kann das Klima schiitzen, mit dem, was auf den Téller komme.
Wir miissen einfach achtsamer mit Lebensmitteln umgehen und mebr
und mebr zu Bio-Lebensmitteln greifen.

Mehr Bio ist immer auch mehr Klimaschutz!“

Bio ~Wissen

Klaudia Atzmiiller,
Geschifisfiibrerin von Ja! Natiirlich.

Mit dem Kauf von Bio-
Lebensmitteln kannst du
bis zu 20 % der personlichen
Treibhausgas-Emi
einsparen!*

*It. Studie
Ja! Natiirlich,
Greenpeace
und FiBL

BIO IST MEHR
ALS KLIMASCHUTZ

aus biologischer
Landwirtschaft

Gesunde Biden sind nicht nur einer der wichtigsten Treibhausgas-
speicher diberhaupt, sondern auch die Grundlage all unserer Lebensmittel.
Bio kiimmert sich deshalb mit besonderem Bedacht um fruchtbare,
humusreiche Boden. ,, Wir wissen heute, dass gesunde Pflanzen und

ein reges Bodenleben den Bio-Bauern und Biobiuerinnen langfristig
Ertrag sichern. Die Ertragssteigerung konventioneller Landwirtschaft
durch synthetische Diinger, die mit fossiler Energie hergestellt werden,
kommt fiir Bio nicht in Frage.

Andpreas Steidl,
Geschifisfiibrer von Ja! Natiirlich.

Bio Wissen

Rund 20{30 % der
Co ,-Emissionen in

Osterreich sind auf
den Erndbrungssektor
zuriickzufiibren. *

Der Warencheck belegt:
Bio-Produkte weisen eine bessere
Klimabilanz auf als konventionelle Produkte, selbst wenn

diese aus regionaler Produktion stammen. Bio-Produkte schneiden
durchschnittlich 25 % besser ab als konventionelle. *
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Andpreas Steidl und
Klaudia Atzmiiller




EIN GESUNDER BODEN
IST EIN GUTER GRUND

Es ist ja logisch: Was wir ernten, ist nur so gut wie der Boden,
auf dem es wiichst. Die wertvollen Inhaltsstoffe unserer Lebens-
mittel kinnen nur aus einem gesunden Boden kommen. Und wo
mehr Nd/arstoﬁ drin sind, ist auch mebhr Geschmack drin. Bio
heifst deshalb Griindiingung statt Kunstdiinger: weil wir wissen,

dass das viel mehr macht, als nur den Ertrag steigern.
Bio “Wissen W

GRUNDUNGUNG HAT
VIELE VORTEILE:
- schiitzt abgeerntete Felder vor der Sonne
- liefert neue Niihrstoffe
- lockert den Boden auf
- bindet mehr CO

- ist Nahrung vieler Bodenlebewesen

DIE HELDEN
DES BODENS

Ein gesunder Boden ist ein ganzes Okosystem mit hoher Biodiversitit.

aus biologischer
Landwirtschaft

Viele kleine Helferlein leisten hier GrofSes: Regenwiirmer lockern den
Boden auf, verarbeiten Pflanzenreste zu Humus und in ihren Gingen
kann sich Regenwasser gleichmiifSig verteilen und gespeichert werden.
Wenn auf einem Feld zwischendurch Leguminosen wie Klee oder
Luzerne angebaut werden, reichern Knollchenbakterien das Erdreich
mit Stickstoff an: einer der wichtigsten Nihrstoffe, die in den folgenden
A Jahren fiir guten Ertrag sorgen.

Bio-Wissen
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1 LEBE WIE EIN 1

BODENHELD:
- Greif zu Bio-Produkten: Dir selbst,
dem Boden und dem Klima zuliebe
- auch im Garten kannst Du auf
die richtige Fruchtfolge achten
- verzichte beim Garteln auf
Kunstdiinger und Pestizide




FRUCHTFOLGE PLAN BIO:
HORT AUF DEN BODEN ISS SAISONAL &

aus biologischer
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Heute wissen wir, dass jedes Gewiichs, egal, ob Mais, Zwiebel oder y Mit Bio "isst" man immer auf der Seite des Klimas. Am verniinftigsten
Sonngnblume’ dgm Bgden einen andergn Ndbrstoﬁ‘gntzifbh ist es ndtﬁrll’f/], éluf}] bfl Bl’o-PrUdukteﬂ bfwu.fﬂ' ﬂufReglﬂﬂﬂlltﬂt uﬂd
Nachhaltige Bauern und Biuerinnen bauen deshalb auf einem Feld jedes Saisonalitit zu achten.

Jabr etwas anderes an. Und lassen ein Feld auch mal ein Jahr brach liegen.

JEDE SAISON HAT IHRE LIEBLINGE. W’
Friihling: Spargel, Rhabarber, Marillen M
Sommer: Heidelbeeren, Erdbeeren, Zucchini

Herbst: A;Dfel, Kiirbisse, Birnen, Zwetschken, Erdipfel
Winter: Wurzelgemiise, Rote Riiben, Topinambur, Karotten

Durch diese abwechselnde Fruchtfolge wird der Boden nicht
einseitig ausgelaugt und kann sich regenerieren.
Das beugt iibrigens auch Schidlingen und
Krankheiten vor.

Willst du dennoch zum Beispiel Tomaten auch im Winter
geniefSen, achte darauf, dass sie aus okologisch sinnvollem
Anbau stammen. Zum Beispiel aus Gewdichshiusern,

die thermisch gewdrmt werden.

Nach der Ernte geben wir
unserem Boden etwas zuriick.

Z. B. mit Erbsen oder Luzernen
nur zur Diingung.
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BIODIVERSITAT BRINGT
VIELFALT INS LEBEN

Mit natiirlichem Pflanzenschutz und Niitzlingen gegen

unliebsamen Befall fordern unsere Bio-Bauern und Bio-Biuerin-
nen die Artenvielfalt iiber und unter der Erde. Vor allem die der

mikroskopisch kleinen Mikroorganismen, die sich nur im gesunden
Bio-Boden woblfiiblen. Sie helfen CO, zu binden, damit es nicht
als Treibhausgas in die Atmosphiire entweichen kann. Alles Grofte

beginnt eben im Kleinen.

WIE DU DIE ARTENVIELFALT SCHUTZEN KANNST:
- Lebensraum fiir Insekten, Vigel und Co. im Garten

und am Balkon schaffen

- mit unseren heimischen Raritéiten kochen

- Niitzlinge statt Gift im Garten
- erst Rasen mihen, wenn diverse Blumen ihre Samen
ausgestreut haben

- regionale und saisonale Bio-Produkte konsumieren

*It. Studie Ja! Natiirlich,

Greenpeace und FiBL
**C0,-¢q: CO,-
Aquivalente (CO,-eq)
sind eine MafSeinheit
zur Vereinheitlichung
der Klimawirkung
der unterschiedlichen
Treibhausgase.
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pio-Wissen

Auch Insekten haben
ihre Lieblingspflanzen —

und umgekehrt: Manche
Pflanzen kénnen nur von
einer Insektenart bestiubt

werden. Pestizide sind fiir
beidﬂ Gift.

KLIMAFEIND
MULL TO NNE s il

Essen gehort auf den Teller und nicht in die Tonne. Jeder Handgriff des
Bauern und der Biuerin, jeder mit dem Traktor auf dem Feld zuriickgelegte
Meter war einer zu viel, wenn ein Lebensmittel weggeworfen wird.

Uber 60 % der vermeidbaren Lebensmittelabfiille fallen in privaten Haus-
halten an. Das Mindesthaltbarkeitsdatum ist kein Wegwerfdatum. Viele
Produkte sind auch nach Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums noch gut.

Setz Deine Sinne ein und mach vor dem Verzehr einen Geruchstest.

Unter dem Morto ,,Nichts verschwenden, weiterverwenden * wird aus
altbackenem Brot eine knusprige Suppeneinlage in Form von Croditons,
Fortgeschrittene zaubern flaumige Brotknidel. Zur weiteren Inspiration
hat Ja! Natiirlich iiber 100 kreative, genussvolle Restl-Rezepte parat
(siehe QR-Code) — einzelne Zutaten
lassen sich problemlos durch andere
ersetzen — um kulinarisch wahre
Restl-Kreationen zu schaffen.

. Hier gelhils zwunser
pio-Wissen* Nioky AZ:%O z&mgguﬂ%&l/b
Restt-Rezepter

P

Bereits eine 10-%-
Reduktion der Lebens-
mittelabfille fiihrt zu
einer Einsparung von

130.000t €O -eq** pro Jahr.




GUT GEPLANT IST
HALB GEWONNEN

Mit einem gut geplanten Wocheneinkauf lassen sich vermeidbare

Lebensmittelabfille reduzieren sowie Transportwege minimieren.

Der Wochenplan ist die Antwort auf die ewige Frage: Was soll ich
heute kochen? Einfach mal zusammensetzen und iiberlegen, wie die
ndchsten Tage kulinarisch ausschauen sollen — und dann mit einer
Liste alles auf einmal einkaufen. Spart Zeit, Geld, Nerven und CO,!

Weitere Ideen zum Wochenplan unter K
n
Jjanatuerlich.atlrezepte/#wochenplan W_‘%‘\‘S%“é) \ 2
iberlegen
I ﬁ:éeg‘g:i:\\zinkaufen
2. mindestens ‘}r‘:gzmp\anen

" fleigehlosen 143
einkaut
i ?ti\giaxgs:grt‘ég\ioh einkaufen
\
+ Cinkaufszette
i r:a\i‘:\ka‘ufen gehen

LEBENSMITTEL
RICHTIG LAGERN

Wer gleich fiir die ganze Woche einkauft, will natiirlich auch nach ein paar

aus biologischer
Landwirtschaft

Tagen noch einen knackigen Salat: Jetzt kommt es auf die richtige Lagerung
an, sie verlingert die Haltbarkeit der Produkte. Wer weifS, wie man gut
einlagert, geniefSt linger und muss gleichzeitig viel weniger wegwerfen. Eine
Vorratsliste hilft, den Uberblick zu bewahren.

Tipps zur richtigen Lagerung:
Jjanatuerlich.at/magazin/so-lagerst-du-deine-lebensmittel-richtig/

' vy 7 e (PPS fiir eine bessere \1
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1. langer haltbar machen durch
Fermentation
9. Wurzelgemise in Wasser legen
_ Kongervengemise etc. in ein
? anderes GefaB umfullen

h Lebenemittel beachten,
2 Ju?ertzl‘?e L:gerung die beste ist 1\
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KLIMASCHUTZ:
WISSEN’ WIE D U andwiriraft
BEITRAGEN KANNST

[0 BEVORZUGE SAISONALE UND %

REGIONALE BIO-PRODUKTE

[0 INTEGRIERE 1 ODER 2 FLEISCHLOSE TAGE
IN DEINEN WOCHENPLAN

00 WAHLE HOCHWERTIGES BIO-FLEISCH

O

LAGERE LEBENSMITTEL RICHTIG

[0 WAS ABGELAUFEN IST, IST OFT NOCH
LANGE GENIESSBAR

O GENIESSE PALMOLFREI

[0 ACHTE AUF NACHHALTIGE VERPACKUNGEN
UND GREIF ZU MEHRWEG

OO0 ERLEDIGE DEINEN EINKAUF OFTERS AUCH
ZU FUSS, MIT DEM RAD ODER DEN OFFIS
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