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G U T  F Ü R  D I E  U M W E L T

T E X T :
R O Z S I K A  F A R K A S

G u t ,  g e s u n d  u n d  u m w e l t f r e u n d l i c h  w o l l e n  
s i c h  d i e  m e i s t e n  M e n s c h e n  e r n ä h r e n .

 D o c h  e i n  a n d e r e s  K r i t e r i u m  w i r k t  o ff e n b a r  
e n t s c h e i d e n d  s t ä r k e r  a l s  d i e  S e h n s u c h t  n a c h  

N a t u r b e l a s s e n e m :  d e r  P r e i s .  
D a b e i  i s t  e s  a u c h  m i t  s c h m a l e m  

H a u s h a l t s b u d g e t  m ö g l i c h ,  s i c h  m i t  
ö k o l o g i s c h  e r z e u g t e n  L e b e n s m i t t e l n  

z u  v e r s o r g e n .  

BIO &
GESUND

GEHT AUCH 
MIT KLEINEM 

BUDGET
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A uf den ersten Blick 
scheinen sich Ebbe 
in der Kasse und 
eine ökologische 

Ernährung auszuschließen. 
Schließlich sind Biolebens-
mittel teurer als solche, die 
unter Einsatz von massenha  ़
chemischen Hilfsmitteln er-
zeugt werden. Und doch ist es 
möglich, sich auch mit wenig 
Geld von Biolebensmitteln 
zu ernähren, denn es gibt ein 
Geheimnis: Zeit und Aufmerk-
samkeit können Geldmangel 
kompensieren. Mit anderen 
Worten: Radikal selber machen 
ist angesagt. 

Wenige Zutaten, 
viele Möglichkeiten
Viele Grundzutaten sind auch 
in bester Bioqualität absolut 
erschwinglich. Ganzjährig ver-
fügbare Gemüse wie .arotten, 
Sellerie, .artoਬeln, Zwiebeln, 
Kohl, Rote Bete, Champignons 
und Lauch sind günstig zu 
bekommen. Im Sommer und 
Herbst gilt das auch für Saison-
gemüse wie Zucchini, 7omaten 
oder .ürbis. �pfel und Bananen 
gibt es rund ums Jahr, Orangen 
im Winter zu bescheidenem 

Preis. Hülsenfrüchte bieten 
e[trem viel 1ährwert für kleines 
Geld. Diese Zutaten, ergänzt 
durch Mehl, Reis, Eier, ोark, 
Butter, �l und Gewürze, er-
öffnen ein ganzes Universum 
an Zubereitungsmöglichkeiten. 
Keineswegs nur so schlichte 
Genüsse wie Pellkartoਬeln mit 
ोark oder Linsensuppe ۋ ob-
wohl es sich dabei auch schon 
um Köstlichkeiten handeln 
kann.

Je mehr Arbeit investiert 
wird, desto hochwertiger das 
Ergebnis.  Selbst gemachte 
Nudeln, bei denen der Preis 
der Zutaten kaum ins Gewicht 
fällt, angereichert mit frisch 
zubereitetem Gemüse, sind ein 
feines Gericht, wie es sonst nur 
in der gehobenen Gastronomie 
aufgetischt wird. Teigtaschen 
oder Strudel, mit pikant ge-
würzter ोark� oder Gemüse-
füllung, sind Gerichte, die 
zufrieden und satt machen. )i[ 
gebackene schlichte Butterplätz-
chen schlagen an Attraktivität 
sämtliche viel teureren, fertig 
gekau़en )abrikkekse. 

Fleisch: ein Hoch auf 
die weniger edlen Teile
Bei )leisch ist der Preisunter-
schied zwischen bio und kon-
ventionell am höchsten. Mit 
gutem Grund: Die Tiere leben 
länger, sie haben mehr Platz 
in komfortableren ۋ teureren 
 Ställen, sie dürfen raus und ۋ
bewegen sich; entsprechend 
mehr )utter und Betreuung 
sind nötig. Mit einer klugen 
Auswahl kann jeder dennoch 
in den Genuss schöner Gerichte 
von Rind, Schwein oder Lamm 
kommen. Wer Biof leisch zu 
niedrigem Preis möchte, wird 
sich zwar teures )ilet versagen 
und auf Schnitzel oder Steak 
verzichten müssen. Mit den 
weniger nachgefragten Teilen 
lässt sich aber auch eine Vielfalt 
köstlicher Speisen herstellen. 

Auch hier gilt wieder, dass 
die Raਯnesse der Zubereitung 
den scheinbar geringeren Wert 
der weniger teuren Stücke 
mehr als ausgleichen kann. 
Zum Beispiel Ochsenbäckchen 
oder -schwanz: Ganz langsam 

P R I O R I T Ä T E N  
S E T Z E N  B E I  F L E I S C H ,  
E I E R N  U N D  
M I L C H P R O D U K T E N
Q u a l v o l l e  M a s s e n t i e r h a l t u n g  i n  z u  e n g e n  S t ä l l e n ,  
d i e  z w i n g e n d  m i t  d e n  n i e d r i g e n  P r e i s e n  d e r  i n d u s t r i e l l e n
L a n d w i r t s c h a f t  e i n h e r g e h t ,  i s t  e i n f a c h  d u r c h  n i c h t s  z u  
r e c h t f e r t i g e n .  I h r e  e r s t e n  B i o l e b e n s m i t t e l  s o l l t e n  d a h e r  –  
f a l l s  S i e  n i c h t  v e g a n  l e b e n  –  F l e i s c h ,  E i e r  u n d  M i l c h p r o d u k t e  
s e i n .  V i e l l e i c h t  r e i c h t  e s  d a n n  n i c h t  m e h r  f ü r  d i e  g l e i c h e n  
M e n g e n  a n  K ä s e  &  C o .  –  a b e r  R a d i e s c h e n ,  S c h n i t t l a u c h  o d e r  
s e l b s t  g e z o g e n e  S p r o s s e n  s c h m e c k e n  a u f  d e m  B u t t e r b r o t  
e b e n f a l l s  l e c k e r .  P r e i s w e r t e ,  g e s u n d e  u n d  k l i m a f r e u n d l i c h e  
A l t e r n a t i v e n  s i n d  a u c h  s e l b s t  g e m a c h t e r  L i n s e n a u f s t r i c h ,  
K r ä u t e r q u a r k  o d e r  e i n e  A u b e r g i n e n c r e m e .  

BIO &
GESUND

GEHT AUCH 
MIT KLEINEM 

BUDGET
B e i  t i e r i s c h e n  
P r o d u k t e n  w i e  
K ä s e  i s t  e s  b e -
s o n d e r s  w i c h t i g  
a u f  d i e  H e r k u n f t  
z u  a c h t e n .  B i o  
g i b t  h i e r  e i n e  g u t e  
O r i e n t i e r u n g .
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9  T I P P S
S O  G E L I N G T  G Ü N S T I G ,  
G U T  U N D  G E S U N D

01 
EINKAUFSZETTEL SCHREIBEN
S i c h  z u  H a u s e  g e n a u  z u  ü b e r l e g e n ,  w a s  m a n  b r a u c h t ,  
s c h ü t z t  v o r  I m p u l s k ä u f e n  u n d  h i l f t  G e l d  z u  s p a r e n .  
A u ß e r d e m :  N i e  h u n g r i g  e i n k a u f e n  g e h e n .

02 
MÖGLICHST VIEL SELBER MACHEN
V e r a r b e i t e t e  L e b e n s m i t t e l  k ö n n e n  p r a k t i s c h  
s e i n ,  d o c h  w e r  s p a r e n  m ö c h t e ,  s o l l t e  
m ö g l i c h s t  v i e l  s e l b s t  z u b e r e i t e n .  D a s  
g i l t  f ü r  N u d e l s a u c e n ,  E i n t ö p f e ,  
S u p p e n ,  S a l a t e ,  K a r t o f f e l g e r i c h -
t e ,  S ü ß s p e i s e n ,  K u c h e n ,  K e k s e  
u n d  v i e l e s  a n d e r e .  A u c h  M ü s -
l i  k a n n  m a n  g u t  u n d  g ü n s t i g  
s e l b s t  m i s c h e n .  

03 
SAISONAL EINKAUFEN
K a u f e n  S i e  O b s t  u n d  G e m ü s e  d a n n ,  
w e n n  d i e  H a u p t e r n t e z e i t  i s t  -  d a n n  s i n d  
a u c h  B i o - P r o d u k t e  m e i s t  s e h r  g ü n s t i g .  
W e n n  g e r a d e  E r n t e z e i t  i s t :  D e n k e n  S i e  a n  d e n  
W i n t e r  u n d  m a c h e n  S i e  I h r e  L i e b l i n g s g e m ü s e -  
u n d  O b s t s o r t e n  h a l t b a r .  W i e  m a n  G e m ü s e  f e r m e n t i e r t  
u n d  d a m i t  g e s u n d e  K o n s e r v e n  s e l b s t  h e r s t e l l t ,  e r f a h r e n  
S i e  a b  S e i t e  2 2 .  

04 
WENIGER FLEISCH ESSEN
W e r  g u t e s  F l e i s c h  u n d  g u t e  W u r s t  e i n k a u f t ,  w e i ß ,  w i e  
e x t r e m  v i e l  t e u r e  b i o  g e g e n ü b e r  d e n  k o n v e n t i o n e l -
l e n  T i e r p r o d u k t e n  i s t .  D a s  i s t  v ö l l i g  b e r e c h t i g t ,  z w i n g t  
s p a r s a m e  M e n s c h e n  a b e r  d a z u ,  s e h r  g e z i e l t  u n d  s e l t e n  
F l e i s c h  z u  v e r z e h r e n .  

05 
LEITUNGSWASSER TRINKEN
S p a r e n  k a n n  s o  e i n f a c h  s e i n :  J e d e s  F l a s c h e n w a s s e r  
i s t  G e l d v e r s c h w e n d u n g ,  d e n n  u n s e r  L e i t u n g s w a s s e r  
i s t  v o n  b e s t e r  Q u a l i t ä t .  U n d  a u c h  a m  b e s t e n  f ü r  d i e  
U m w e l t .

06 
BEIM ERZEUGER KAUFEN
D i r e k t  b e i m  B a u e r n  e i n k a u f e n  
s p a r t  m e i s t  G e l d ,  d e n n  h i e r  f a l l e n  d i e  
Z w i s c h e n h ä n d l e r  w e g .  D a s  g e h t  n i c h t  n u r  a u f  d e m  L a n d ,  s o n -
d e r n  a u c h  ü b e r  K o o p e r a t i o n s p r o j e k t e  w i e  F o o d - K o o p s  o d e r  
S o l i d a r i s c h e  L a n d w i r t s c h a f t .  D a s  s t ä r k t  a u c h  d i e  B a u e r n .  

07
VORRÄTE ANLEGEN

A u c h  w e n n  e s  e r s t  e i n m a l  a u f  d a s  a k t u e l l e  B u d -
g e t  s c h l ä g t ,  a b e r  m e i s t  i s t  e s  p r e i s w e r t e r ,  

g r ö ß e r e  M e n g e n  z u  k a u f e n :  D a s  g e h t  
w u n d e r b a r  b e i  H a f e r fl o c k e n ,  M e h l  u n d  
a n d e r e n  G r u n d n a h r u n g s m i t t e l n .  W e r  
e i n e n  k ü h l e n  K e l l e r  o d e r  e i n e  S p e i s e -
k a m m e r  h a t ,  k a n n  l a g e r f ä h i g e s  O b s t  
u n d  G e m ü s e  ( K a r t o f f e l n ,  K a r o t t e n ,  
Ä p f e l ,  … )  z u r  E r n t e z e i t  g ü n s t i g  e i n -

k a u f e n  u n d  f ü r  d e n  W i n t e r  b e v o r r a t e n .  
A b e r  A c h t u n g :  D a s  E i n k a u f e n  i n  g r ö ß e r e n  

M e n g e n  o d e r  a u f  V o r r a t  s p a r t  e b e n  n u r  
d a n n  G e l d ,  w e n n  m a n  a m  E n d e  w i r k l i c h  a l l e s  

v e r b r a u c h t .

08 
SUPERFOOD VON HIER
S o  g e n a n n t e  S u p e r f o o d s  k o m m e n  m e i s t  v o n  w e i t  h e r  -  u n d  s i e  
s i n d  t e u e r .  D a b e i  b r a u c h e n  S i e  d i e  w e i t g e r e i s t e n  S u p e r f o o d s  
g a r  n i c h t ,  u m  s i c h  g e s u n d  u n d  v i e l s e i t i g  z u  e r n ä h r e n .  
L e s e n  S i e  a u f  S e i t e  7 8  i n  d i e s e m  H e f t ,  w o  u n d  
w i e  S i e  h e i m i s c h e s  S u p e r f o o d  fi n d e n .

09 
BLOSS NICHT VERRÜCKT  
MACHEN LASSEN
S i c h  m ö g l i c h s t  b i o  u n d  n a c h h a l t i g  
z u  e r n ä h r e n  i s t  e r s t r e b e n s w e r t ,  
a b e r  k e i n  G r u n d ,  s i c h  o d e r  s e i n e  
F a m i l i e  v e r r ü c k t  z u  m a c h e n .  S e t z e n  
S i e  n u r  d a s  u m ,  w a s  o h n e  a l l z u  g r o -
ß e n  M ü h e n  u n d  z u m  g e g e n w ä r t i g e n  
Z e i t p u n k t  m ö g l i c h  i s t .  U n d  s t e i g e r n  
S i e  s i c h  S c h r i t t  u m  S c h r i t t  m i t  d e r  Z e i t .
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 B U C H T I P P B U C H T I P P

„ A R M  A B E R  B I O !  
D A S  K O C H B U C H .  F E I N E  Ö K O -

K Ü C H E  F Ü R  W E N I G  G E L D “
R o s a  W o l ff ,  E d i t i o n  B u t t e r -

b r o t  2 0 1 0 ,  2 2 5  S e i t e n ,  
1 1 , 9 5  E u r o

G U T  F Ü R  D I E  U M W E L T
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geschmort ۋ wobei allmählich 
eine intensive Sauce entsteht ۋ 
verwandeln sich die „unedlen“ 
Teile in Delikatessen, die auf 
der Zunge zergehen. Dazu ein 
frisch gemachtes, wunderbar 
cremiges .artoffelpüree und 
fertig ist ein hinreißendes Ge-
richt, mit dem auch Gäste be-
glückt werden können und das 
die Haushaltskasse nicht über 
Gebühr strapaziert. 

Mit wenig 
viel her machen
Wenn es weniger zeitauf-
wendig sein soll, ist Hack-
f leisch immer eine Option. 
Sein Vorteil: Es lässt sich be-
liebig portionieren. Buletten 
respektive )leischpf lanzerl 
sind toll und brauchen nicht all-
zu viel Zeit für die Zubereitung, 
dafür benötigt man aber relativ 
viel )leisch pro Person. :ird 
die )leisch�Gewürz�Mischung 
oder auch eine )leisch�Reis�
Mischung in Gemüse oder in 
7eighüllen gefüllt, ist das zwar 
ein bisschen mehr Mühe, macht 
am Ende aber auch mehr her. 
Die Variationsmöglichkeiten 
sind schier unendlich, 
alle .üchen dieser :elt 
haben ver lockende 
Rezepte dafür�  von 
Oignons farcis ,  ge-
füllte Zwiebeln auf 
französische Art, und 
&hinkali, den in Brühe 
gekochten Teigtäsch-
chen aus Georgien, 
ü b e r  2 m a s  .o h l -
rouladen hin zu fernöstlichen 
)rüh l ings �  und  Sommer -
rollen, um nur einige wenige 
zu nennen. 

Preiswert 
einkaufen, aber wo?
Muss, wer günstig einkaufen 
will, den Discounter aufsuchen? 
Keineswegs. Ökologisch er-
zeugtes 2bst, Gemüse, )leisch 

und Wurst gibt es hier oft nur 
abgepackt. Der Preisvorteil, 
den der Discounter bietet, ver-
kehrt sich rasch ins Gegenteil, 
wenn auch nur ein ganz kleiner 
Teil des Packungsinhalts nicht 

benötigt wird oder ver-
dirbt. Besser dort ein-
kaufen, wo jeder sich 
die schönste Karotte, 
die beste Kartoffel, die 
k le ins te  und fe ins te 
Rote Bete heraussuchen 
kann ۋ und genau in 
den Mengen,  die be-
nötigt werden. So wird 
ganz  nebenbe i  auch 

noch viel 9erpackungsmüll 
gespart. In Unverpacktläden, 
die es inzwischen in vielen 
Städten gibt, kann sich jeder 
auch individuelle Mengen an 
Trockenware wie Reis, Nudeln 
oder  Hafer f locken  sowie 
.affee, 7ee oder Gewürzen ab-
füllen. Auch das hilft, wenn am 
Monatsende das Geld knapper 
wird.

Und, so paradox es klingt, 
m a n c h m a l  k a n n  Te u r e s 
günstiger sein. Beispiel :urst� 
Eine durchgerei़e Salami, die 
praktisch kein Wasser mehr 
enthält, kostet pro Kilo zwar 
mehr als saftiger Wurstauf-
schnitt, ist aber viel ergiebiger. 
100 Gramm Bierschinken 
sind nur wenige Scheiben, 50 
Gramm hochwertige Salami, 
fein aufgeschnitten, hingegen 
eine stattliche Portion, die zu-
dem mit mehr Geschmack und 
besserer Haltbarkeit punktet. 
Ebenso bei Käse: :ürzige Hart-
käse wie Parme-san, alter Gouda 
oder gereifter Bergkäse sind 
zwar teurer, dafür reicht eine 
geringe Menge, um Nudel- oder 
Gemüsegerichte geschmacklich 
aufzupeppen. Preiswertere, nur 
wenige :ochen gerei़e .äse 
bringen dagegen nur schwaches 
Aroma mit. 

Auch scheinbar haltbare 
Lebensmittel können langfristig 
verderben. Deshalb: Behalten 
Sie den Überblick! Horten Sie 
nicht zu viele Vorräte. Kaufen 
Sie von gefährdeten Lebens-
mitteln nur kleinere Mengen, 
die Sie rasch aufbrauchen. 
Nudeln, Konserven in Dosen 
und Gläsern, Zucker und Salz 
können praktisch unbegrenzt 
auऴewahrt werden. 

„Eine raࣴnierte 
=ubereitung macht 

aus Sreiswerten 
=utaten eine 

hRchwertige und 
feine 0ahlzeit٘

L i n s e n  s i n d  d i e  
i d e a l e  g e s u n d e  
u n d  p r e i s w e r t e  
G r u n d l a g e  f ü r  
v i e l e r l e i  G e r i c h t e .


