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REZEPT KREISLAUFWIRTSCHAFT: Fiinf Wege zu einem nachhaltigeren Konsumverhalten
Joghurt-Cake in ° ° °
eraraioen - Braychen wir das wirklich?

Fiir diesen Cake braucht es kei-
nen Messbecher und keine Waa-
ge. Und wenn es eilt, steht im Nu
ein feiner Kuchen auf dem Tisch.
Zutaten fiir 12 Stiick: Cake-
form 26 cm, Backpapier, 1 lee-
rer Joghurtbecher (Fiillmenge
Joghurt 180 g). 1 Becher Joghurt
nature; 112 Becher Zucker;
3 Eier; 1 Becher Rapsol oder
geschmolzene Butter; 3 Becher
Mehl; 1 Packchen Backpulver;
1 Zitrone oder Orange, abge-
riebene Schale. Puderzucker
zum Bestduben, nach Belie-
ben. Zubereitung: 1. Ofen auf
180°C Ober-/Unterhitze vorhei-
zen (Heissluft/Umluft 160°C).
2. Alle Zutaten gut mischen, in
die mit Backpapier ausgelegte
Cakeform fiillen. 3. In der un-
teren Halfte des vorgeheizten
Ofens 45-50 Minuten backen.
Aus dem Ofen nehmen, Cake
auf einem Kuchengitter aus-
kiihlen lassen. Nach Belieben
mit Puderzucker bestduben.
Je nach Vorliebe kann der Cake
mit unterschiedlichen Zutaten
zubereitet werden. Drei Va-
rianten: *2 Becher Mehl und
1 Becher Haselniisse, *2 Becher
Mehl und 1 Becher Kokosflo-
cken, *3 Becher Mehl und 1 Ta-
fel Schokolade in Stiicken. mgt

Das Rezept stammt aus einer Koopera-
tion von Swissmilk mit dem Schweizeri-
schen Bduerinnen- und Landfrauenver-
band (SBLV).

MEHR REZEPTE

Dieses Rezept wurde von
Swissmilk zur Verfiigung ge-
stellt. Auf swissmilk.ch/rezepte
finden Sie iiber 9000 Rezepte
mit Schweizer Zutaten.
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Bereits kleine Verdnde-
rungen in unserem Kon-
sumverhalten kénnen viel
zu einer nachhaltigeren
Kreislaufwirtschaft bei-
tragen und schonen dabei
auch noch unser Porte-
monnaie. Bewusst ein-
kaufen lohnt sich.

DEBORA HEUSSER

Am 21. Mirz ist Welttag der
Hauswirtschaft. Die Kommis-
sion «Haushalt und Erndhrung»
des Schweizerischen Béuerin-
nen- und Landfrauenverbandes
(SBLV) hat sich deshalb zum
diesjahrigen Motto «Konsum
neu denken» einige Gedanken
gemacht. Bewusster Konsum
basiert auf unserem tatsédch-
lichen Bedarf und nicht auf
kurzfristigen Trends und Wiin-
schen. Dabei geht es unter an-
derem darum, den Wandel von
der Wegwerfgesellschaft hin zu
einer nachhaltigeren Kreislauf-
wirtschaft zu unterstiitzen. Um
diesen voranzutreiben, kommen
wir nicht darum herum, Kon-
sumgewohnheiten zu hinterfra-
gen und teilweise auch zu ver-
dndern.

Essen, Wohnen und Reisen
sind drei Bereiche mit sehr gros-
sen Auswirkungen auf unsere
Umwelt. Bewusstes Einkaufen,
Vermeiden von unnétigen An-
schaffungen und hin und wieder
ein Hinterfragen der eigenen
Mobilitdt und Freizeitgestaltung
konnen im Kleinen schon eini-
ges bewirken.

Nutzen, was wir haben

Die nebenstehende Kon-
sumpyramide kann uns
praktische  Anhaltspunk-
te geben, wie bewusster
Konsum im Alltag aus-
sehen konnte. Die Ba-
sis bildet die Grund-
haltung, zu nutzen,
was wir bereits
haben. Dies ist
wohl der effek-
tivste Tipp fiir
einen nach-
haltigen
Konsum.
Die
Fra-
ge,

ob wir wirklich neue Produkte
benotigen, und der Zeitpunkt,
zu dem wir Kleider, Schuhe,
Mobel, Spielsachen, Smart-
phones etc. austauschen oder
wegwerfen, sind entscheidende
Faktoren, wie viel Rohstoff und
Energie wir verbrauchen und
wie viel Abfall wir produzieren.
Ein weiteres Beispiel zur Ver-
meidung und Reduzierung von
Ressourcen und Abfall ist der
bewusste Umgang mit Lebens-
mitteln. Durch die Planung von
Mabhlzeiten, mit einer darauf
basierenden Einkaufsliste, der
korrekten Lagerung von Le-
bensmitteln und falls notig einer
guten Resteverwertung konnen
wir Food-Waste verhindern.
Auch die Nutzung wiederver-
wendbarer Behélter anstelle von
Einwegartikeln und von ener-
gieeffizienten Haushaltgerédten
schonen wir unsere Umwelt.

Reparieren und upcy-
clen

Reparieren, Upcyc-
len und Selbermachen
sind die Schlagwor- /-'

ter der néchsten /
Stufen. In alten .
Dingen  steckt
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wenige Handgriffe und etwas
Zeit, um Dinge wieder funkti-
onstiichtig zu machen oder um-
zugestalten. So konnen alte Stof-
fe zu neuen Taschen werden,
Mobel durch Schleifen und et-
was Farbe neuen Glanz erhalten
und kaputte Gerite wieder funk-
tionierende Alltagshelfer wer-
den. Dass uns gerade bei Elekt-
rogerdten oftmals die Reparatur
mehr kosten soll als eine Neu-

anschaf- fung, ist eine
bedau- ernswerte
Ent- wicklung

KAUFEN

und benotigt dringend Gegen-
steuer von uns Konsumenten.
Das Selbermachen in Kiiche
und Haushalt 14dt uns auch
dazu ein, Lebensmittel, Blumen
und Dekomaterial regional und
saisonal einzukaufen. Indem
wir uns zusédtzlich bemiihen,
ausgediente Dinge fachgerecht
zu entsorgen, leisten wir einen
wichtigen Beitrag zur Kreislauf-
wirtschaft.

Ausleihen und tauschen

Manche Dinge in Keller und
Estrich brauchen wir nur fiir
ganz besondere Anlésse. Fiir die-
se stellt sich die Frage, ob wir sie
alle selbst besitzen miissen oder
ob es auch moglich wire, sie mit
anderen zu teilen, sie auszulei-
hen oder zu tauschen, anstatt sie
selbst zu kaufen und dann fiir
lange Zeit in einer Ecke verstau-

ben zu lassen. Zu diesen Ge-
danken laden uns die néichs-

\ ten Stufen der Pyramide

ein. Biicher, Spiele, Werk-
zeuge, Fahrrdder und
Autos lassen sich bei-

spielsweise  unkom-
pliziert teilen oder
: mieten. Das bringt

. Abwechslung

oft mehr Po-
tenzial, als
man denkt.
Manch-
mal er-
fordert

e s

nur

und schont
Budget und
Umwelt.
Auch der
private
Tausch-

han-

del
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Die Auto-
rin Debora
Heusser
ist Bduerin
mit Fach-
ausweis.
Sie  lebt
mit ihrer
Familie im Ziircher Ober-
land und ist Mitglied der
Kommission Hauswirtschaft
und Erndhrung des Schwei-
zerischen Béuerinnen- und
Landfrauenverbandes. mgt

bringt Vorteile. Er schafft nicht
nur Raum im eigenen Zuhause,
sondern bringt auch Freude an
Neuem. Ein aktiver Austausch
und das Teilen von Ressourcen
fordert den sozialen Zusammen-
halt und schafft Verbindungen.
So wirkt das Prinzip «sharing is
caring» auf mehreren Ebenen -
okologisch, wirtschaftlich und
sozial.

Die beiden letzten Stufen be-
fassen sich mit dem Kauf von
Dingen. Hier bieten sich die
Varianten «Gebraucht kaufen»
und «Neu kaufen» an. Durch
den Kauf von Secondhandar-
tikeln verlangern wir den Pro-
duktlebenszyklus, konnen den
Ressourcenverbrauch  verrin-
gern und unser Portemonnaie
schonen. Brockenstuben, Floh-
markte und Online-Plattfor-
men bieten uns dazu ein breites
Angebot. Bei jedem Kauf von
neuen Produkten haben wir die
Wahl aus unzéhligen Artikeln.
Die Entscheidung, auf langle-
bige, regionale, saisonale und
aus nachhaltigem Anbau stam-

mende Produkte zu setzen,

konnen wir bei jeder An-
schaffung neu treffen. Die
Pyramide zeigt, dass je-
der Einzelne einen Bei-
trag zu einem nach-
haltigeren Konsum
leisten kann. Es
sind die kleinen
Verénderungen,
die eine posi-
tive Wirkung
auf Umwelt
und Ge-
sellschaft

h a -
ben.

Partnerscha m der Landwlrtschaﬁ

In der Landwirtschaft fliessen
Betrieb, Familie und Partner-
schaft eng ineinander. Die Her-
ausforderung ist es, die Balance
zu finden. Oft kommen noch
Generationenthemen hinzu.
Damit es funktioniert, sind viel
Toleranz, Respekt und Klarheit
erforderlich. Wir als Ehepaar,
Eltern und Betriebsleiter

leben und arbeiten sehr eng zu-
sammen. Aber wie funktioniert
das? Jeder hat seine Bediirf-
nisse und Aufgaben. Es ist
wichtig, beim Namen zu nen-
nen, was wir brauchen, fiihlen
und was wir uns wiinschen.
Es ist ein Zusammenspiel von
Geben und Nehmen.

Wir helfen uns gegenseitig,
schditzen und sehen, was der
andere macht. Wir geniessen
die Arbeitszeit zusammen,
aber es ist wichtig, dass wir
uns ab und zu bewusst Zeit
zu zweit nehmen fiir einen
Spaziergang oder ein feines

Gegenseitige Wertschtzung
und Respekt. (Bild: him)

Essen, fernab vom Stress und
von der Arbeit. Auch da sind
die Kinderthemen und der Be-
trieb prdsent, aber die Gesprd-
che sind viel sachlicher und
entspannter, somit auch kons-

truktiver. In der Ruhe ldsst

es sich besser tiber schwierige
Situationen oder Geschehnisse
reden als mitten im Geschehen
und mit all den Emotionen.
Natiirlich reden wir auch im
Alltag iiber wichtige Themen.
Das passiert aber meistens

im Voriibergehen, und abends
sitzen wir dann miide vor dem
Fernseher und geniessen den
Feierabend.

Ich finde es sehr wichtig,
dass jeder seine Freiheiten hat.
Und dass er oder sie dabei un-
terstiitzt wird, dass Aufgaben
aufgeteilt und iibernommen
werden in dieser Zeit. Aktivi-
tdaten ausserhalb des Betriebes
ermoglichen den Austausch
mit Freunden, Berufskollegen
oder im Verein. Da kénnen
wir abschalten und Themen
ausserhalb der Partnerschaft
besprechen, finden andere
Sichtweisen oder horen, dass
andere vielleicht die gleichen

Schwierigkeiten oder Themen
haben. So fiihlt man sich da-
mit nicht mehr so allein.

Es ist das Miteinander, das
ich schdtze. Wie arbeiten mit-
einander, wir erziehen mitei-
nander, wir stehen Schwierig-
keiten zusammen durch und
freuen uns am Erreichten.

Wir haben nicht viel Zeit fiir
Freizeitaktivititen mit den
Kindern. Aber wir sind fast
immer zu Hause und sind fiir
sie da. Wir haben nicht immer
Zeit fiir sie, daftir kommen sie
eben mit zur Arbeit und helfen
mit, und so haben wir Zeit
mit ihnen. Mir fdllt der Spagat
oft schwer zwischen meinen
Aufgaben, meinen eigenen Be-
diirfnissen und den Kindern.
Doch das hat sich mit zu-
nehmendem Alter der Kinder
verdndert. Sie konnen sich
selbst beschidftigen und haben
mittlerweile mehr Ausdauer,
um bei der Arbeit dabei zu

sein. So kann ich mittlerweile
auch wieder meine Hobbys
pflegen. Ausserdem nehmen
sie mir manchmal Arbeiten ab,
was mir mehr Freiheit erlaubt.
Wenn die Kinder noch klein
sind, muss man die Betreuung
organisieren, um etwas Frei-
zeit zu bekommen. Wenn der
Partner das iibernehmen kann,
umso besser. Er macht es viel-
leicht anders als ich, aber auf
seine Weise gut. Wenn meine
Bediirfnisse zu kurz kommen,
liegt es in meiner Verantwor-
tung, dies zu kommunizieren.
Es reicht nicht, zu denken,
der andere merkt es von sich
aus. Manchmal braucht es
klare Anweisungen wie: «Ich
mochte», «ich brauche» oder
ein klares «Nein, jetzt nicht».
Wichtig sind die gegenseitige
Wertschétzung und Anerken-
nung. Ein ehrliches «Danke»
oder «Lieb, dass du mir hilfst»,
«Toll, wie du das machst»,

erzeugt ein Gefiihl von ver-
standen, gehort und gesehen
werden. Wer mag das nicht?
Und wenn es doch Konflikte
gibt, diirfen auch einmal Fehler
eingestanden, es darf verziehen
werden, oder es darf auch ein-
mal nachgegeben werden. Es
ist keine Schande, sich Hilfe zu
holen, um festgefahrene Kon-
flikte zu losen.

Helen Imhof

ZUR PERSON

Helen Im-
hof aus Bal-
terswil TG,
| «Landfrau-
1 enkiiche»-
Teilneh-
merin,  ist
3-fache Mutter und betreibt
mit Ehemann Marcel einen
Biohof mit 2000 Legehen-
nen, 24 Milchkiihen, 10 Rin-
dern und 4 Katzen. suk




