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Editorial 03

Liebe Leserinnen und Leser

Ein spannendes und aufregendes Jahr neigt sich dem
Ende zu. Der Blick zurtlick offenbart ein Jahr voller
schoner, aber auch voller schrecklicher Ereignisse.
Themen wie internationale Konflikte, die Heraus-
forderungen der Teuerung, akute Wohnungsnot, der
Klimawandel, steigende Krankenkassenpramien und
die Belastung durch hohe Energiekosten pragten das
Jahrin der Schweiz. Bei all den negativen Ereignissen
in der Welt fallt es manchmal schwer, den Uberblick
zu behalten.

Inmitten dieser Herausforderungen ist das kf stets
unterwegs, um den Konsumentinnen und Konsumen-
ten eine Moglichkeit oder einen Weg aufzuzeigen, wie
sie gerade bei den hohen Energiekosten effizient sparen
kénnen. Die Suche hat sich gelohnt, und das kf ist in
der Gemeinde Hunenberg findig geworden. Im Artikel
«Stromfresser auf Diat» erfahren Sie alles Gber die
innovative und hocheffiziente Luft/Wasser-Warme-
pumpentechnologie und erhalten weitere Tipps und
Tricks, die Sie im Winter warmhalten und lhr Porte-
monnaie schonen. Ich wiinsche lhnen viel Freude beim
Lesen und Sparen.

In diesem Sinne wiinschen wir Ihnen frohe Festtage,
einen guten Rutsch ins neue Jahr und freuen uns, Sie
2024 mit neuen Magazinen zu informieren.

Ruth Dickenscheid
kf-Kommunikation

Neuer Fachbeirat

Wir heissen unseren neuen Fachbeirat Urs Banziger
herzlich willkommen! Urs Banziger ist Leiter des Fach-
bereichs Lebensmitteliberwachung in der Abteilung
Lebensmittel und Erndhrung im Bundesamt fir Lebens-
mittelsicherheit und Veterinarwesen BLV. Er wird das
kf in der Eidgendssischen Kommission fur biologische
Sicherheit anstelle von Urs Klemm vertreten.



Ein Kollektivmitglied
stellt sich vor:

PET-Recycling Schweiz

Eine Erfolgsstory dank Freiwilligkeit: in der Schweiz werden fleissig PET-Getranke-
flaschen gesammelt und rezykliert. Dafiir zusténdig ist der Verein PET-Recycling
Schweiz, der 1991 von der Getrankebranche und dem Detailhandel gegriindet
wurde. Das auf Freiwilligkeit beruhende und privatwirtschaftlich organisierte
Recyclingsystem schafft einen hohen Umweltnutzen bei gleichzeitig tiefen Kosten.

Herzstick des PET-Recyclings ist die konsumentenfreundliche
Sammelinfrastruktur: Gber 68'000 Sammelstellen stehen in
Buros, an Bahnhdofen und im Detailhandel fur die Rickgabe von
PET-Getrankeflaschen zur Verfigung. Dank dieser hohen Conve-
nience erreichtdie Schweiz eine Recyclingquote, diezudenbesten
in Europa gehort. Verbesserungspotential gibt es bei der Samm-
lung im 6ffentlichen Raum. In Zusammenarbeit mit den Stadten
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und Gemeinden arbeitet PET-Recycling Schweiz am Ausbau der
Sammelinfrastruktur in Parks, an Seeufern oder in Fussganger-
zonen. Ziel ist, der wachsenden Anzahl an Konsumenten und
Konsumentinnen, die sich unterwegs und im 6ffentlichen Raum-
verpflegen, die korrekte Rickgabe der PET-Getrankeflaschen
weiter zu erleichtern.

Modernste Sortier- und Verwertungsanlagen

Nach der Riickgabe werden die PET-Flaschen von Fremdstoffen
befreit und nach Farben sortiert. Dafir werden hochmoderne
Sortieranlagen eingesetzt, die seit diesem Jahr von kinstlicher
Intelligenz unterstitzt werden. Im Anschluss werden die PET-
Flaschen in einem mehrstufigen Prozess zermahlen, gewaschen,
eingeschmolzen und zu Granulat verwertet. All dies passiert
in der Schweiz. Das so gewonnene PET-Rezyklat ist qualitativ
gleichwertig wie Neu-Material und wird hauptsachlich fur die
Herstellung von neuen PET-Getrankeflaschen eingesetzt.

Okologischer Nutzen dank geschlossenem Kreislauf

Dieses Recycling im geschlossenen Kreislauf ist 6kologisch
vorteilhafter als das Downcycling zu Textilien oder anderen
Produkten. Aus diesem Grund profitieren Getrankehersteller,
die Mitglied bei PET-Recycling Schweiz sind, von einem Vorkaufs-
recht. Dieses wird rege genutzt. So konnte im letzten Jahr erneut
ein Rekord beim Einsatz von R-PET verzeichnet werden. Aktuell
besteht eine in der Schweiz hergestellte PET-Getrankeflasche im
Durchschnitt zu rund 60 Prozent aus Recycling-Material.

Pariser Klimaabkommen - ein ambitioniertes Ziel

Um den Umweltnutzen weiter zu verbessern, hat sich PET-
Recycling Schweiz verpflichtet, das 1,5-Grad-Ziel des Pariser
Klimaabkommens entlang der gesamten Wertschopfungs-
kette bis spatestens 2030 einzuhalten. Dafir wurden 22 Klima-
schutz-Massnahmen entwickelt, mit denen die Treibhausgas-
Emissionen gegentber dem Referenzjahr 2019 um 46 Prozent
gesenkt werden. Dank der stetigen Verbesserung des PET-
Recyclings werden wertvolle Ressourcen geschont und die
Umwelt geschitzt. Das Konsumentenforum kf unterstitzt das
Engagement von PET-Recycling Schweiz und dankt herzlich fur
die Kollektiv-Mitgliedschaft.



Denner und IP-Suisse: ein 25jahriges En-
gagement! Hier kurz vor der Prasentation
des eindricklichen Kurzdokumentarfilms
von Grazia Grassi Uber die Griinder des
Labels, allesamt Schweizer Landwirte.
Unsere Prasidentin als Gast mit Grimo
Knobel, Gastro-Experte.

Am Igas (Interessengemeinschaft Agrar-
standort Schweiz)-Herbstanlass auf dem
Gurten erklarte unsere Prasidentin dem
British Ambassador James Squire, was
das Konsumentenforum ist. Dies, nach-
dem er Uber den Brexit und die Reaktion
der britischen Land- und Erndhrungswirt-
schaft referiert hatte.

Olma 2023! Der Gastkanton Zurich bezw.
sein Regierungsrat Mario Fehr [adt
unsere Prasidentin, die auch im Olma-
Beiratin ist, als Ehrengast zur feierlichen
Eréffnung ein. Der neue Kommandant der
KaPo Zurich, Marius Weyermann, l3sst
sich ebenfalls mit Babette Sigg ablichten.

Adabei

An der Jubilaumsveranstaltung von-
Centre patronal traf unsere Prasiden-
tin unter anderen auch MSD-Delegierte
Caroline Hobi. Die Onco-Rountables des
kf entstanden dank dieser gemeinsamen
und fruchtbaren Zusammenarbeit.

All 1 want
for christmas

-
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Energieverbrauch bei Geschirrspuler

Jahrlich werden in der Schweiz etwa 230'000 Geschirrspuler erworben, wovon zwei Drittel in die
unteren Energieklassen fallen. Gemass den Richtlinien von «energieschweiz» kdnnten durch den
ausschliesslichen Kauf der effizientesten Gerate jahrliche Einsparungen von 6 Mio. kWh erzielt
werden, was etwa 1.2 Millionen Franken entspricht. Aufgrund der Vielzahl und regelmassigen
Anderungen der Vorschriften verlieren Verbraucher aber oft die Ubersicht. Ein Erklarungsversuch.

Die Energieetikette

Die Dynamik der Energieetiketten und ihrer Klassen ist be-
merkenswert: Kaum eingefuhrt, Ubertrifft sich die Industrie
nach zwei oder drei Jahren bereits darin, nicht nur die Spitzen-
werte der Energieklassen zu erreichen, sondern diese sogar zu
Ubertreffen. Dies fuhrt dazu, dass die Energieeffizienz-Skalen
alle paar Jahre angepasst werden mussen. Bei Geschirrspulern
wurden die Etiketten am 1. Marz 2021 angepasst. Im Zuge der
Vereinheitlichung wurden die bisherigen «Plus»-Klassen (A+++,
A++ und A+) durch eine einheitliche Skala von A bis G ersetzt.
Was friher A+++ war, ist heute A, siehe Grafik «Energieklassen
bei Geschirrspilern einst und heute».

Grafik: Energieklassen bei Geschirrspiilern einst und heute

A++

GULTIG BIS 28. FEBRUAR 2021

GULTIG AB 1. MARZ 2021

Ab Marz 2024 erfolgt zudem eine Verscharfung der Energieeffi-
zienz-Anforderungen: der Verkauf von Geschirrspulern der Klas-
sen Fund G wird in der Schweiz untersagt.

Die blosse Angabe der Energieklasse allein ist aber nicht hin-
reichend aussagekraftig. Zusatzliche Informationen auf der
Energieetikette, wie beispielsweise der Energieverbrauch im
Eco-Modus nach einhundert Waschgangen oder die Kapazitat in
Gedecken, bieten eine vertiefte Einsicht. Details dazu finden Sie
in der folgenden Ubersicht.

QR-Code: Link zur Modell-Information in der europaischen
Produktdatenbank fur die Energieverbrauchskennzeich-
nung (EPREL-Datenbank), Angabe in der Schweiz freiwillig
Name oder Marke des Herstellers

Modellname des Gerates

Skala der Energieeffizienzklassen von A bis G

Energieeffizienzklasse des Gerates

Energieverbrauch des eco-Programms in kWh
pro 100 Betriebszyklen

Anzahl der Massgedecke bei Standardbeladung

Wasserverbrauch des eco-Programms in Liter/
Betriebszyklus

Dauer des eco-Programms

Gerduschemission in dB(A) re 1pW (Schallleistung)

Die Bezeichnung der europaischen Verordnung



Jahrliche Strom- und Wasser -

kosten berechnen

Da sich Strom- und Wasserpreise von Region zu Region unterscheiden, kann keine national
allgemeingiiltige Kostenberechnung erstellt werden. Fiir eine individuelle Kostenberechnung

miissen darum folgende Faktoren bekannt sein:

Strom- und Wasserpreis

e Strompreis pro kWh (im folgenden Bsp. sind es
20 Rp. pro kWh)

e Wasserpreis/ Liter (im folgenden Bsp. sind es
0.5 Rp. / Liter - inkl. Abwassergebuhr)

Maschinen-Faktoren:

e Anzahl Spulgange pro Jahr mit dem Eco-Programm
(im folgenden Bsp. sind es 300 Gange)

e kWh-Verbrauch pro Eco-Waschgang (im folgenden Bsp. sind
es 0.67 kWh = Energieklasse C)

e Wasserverbrauch pro Eco-Waschgang (im folgenden Bsp.
sind es 6.5 Liter pro Waschgang)

Bei einer Lebensdauer von 10 Jahren betragen die Kosten des
C-Geréats aus obigem Beispiel insgesamt CHF 499.50. Wirde
man die gleiche Berechnung nun mit einem Geschirrspuler der
Klasse G machen, kame man auf einen Totalbetrag von CHF
780.- in zehn Jahren. Die Einsparung beim C-Gerat gegenuber
dem G-Gerat wirde also in zehn Jahren CHF 280.05 betragen
oder CHF 28.05 pro Jahr.

Beachten Sie bitte, dass man nicht Apfel mit Birnen verglei-
chen kann. Ein grossraumiger Geschirrspiler kann Energie-
klasse A haben und dennoch mehr Strom und Wasser ver-
brauchen als ein kleiner Geschirrspuler, der lediglich mit
Energieklasse C deklariert wird. Die Gerate haben quasi ihre
eigenen Gewichtsklassen.

Dominique Roten

rDominique Roten war insgesamt neun Jahre im _I
Product Management tatig, gut die Halfte davon im
Kichenfachhandel bei der FORS AG in Studen / BE. Der
langjahrigeKommunikationsleiter des Konsumenten-
forums (Grisse gehen raus!) ist momentan wieder en-
thusiastischer Student und absolviert an der Zircher
Textakademie mehrere CAS-Studiengange zu Themen
wie kunstlicher Intelligenz, Influencer Marketing und

I digitalem Publishing. I

Stromkosten
0.67 x 300 x 20 = CHF 40.20 pro Jahr

Zur Erklarung:
0.67 kWh pro Eco-Waschgang x 300 Eco-Waschgange
pro Jahr x 20 Rp. Stromkosten pro kWh

Wasserkosten
6.50 x 300 x 0.5 = CHF 9.75 pro Jahr

Zur Erklérung:
6.50 Liter pro Eco-Waschgang x 300 Eco-Waschgange
pro Jahr x 0.5 Rp. Wasserkosten pro Liter

Total Strom- und Wasserkosten:
CHF 49.95 pro Jahr




Die Jagd im Herbst - eine Spurensuche

Keine andere Zeit im Jahr wird mit der Jagd mehr in Verbindung gebracht wie der Herbst. Das Laub
fallt von den Baumen, Reif liegt auf den Feldern, und hie und da kann man mit etwas Gluck ein
Jagdhorn- klang aus dem Wald vernehmen. Die Restaurants in unseren Regionen weisen mit saiso-
nalen Speisekarten auf die Wildzeit hin. Und nicht wenige Geniesser freuen sich auf den Rehricken
vom Reh aus dem hiesigen Wald, serviert mit Rotkraut, glasierten Marroni und frischen Knopfli.
Welch ein Genuss. Aber wieso wird Uberhaupt im Herbst gejagt? Und wieso kann man in gewissen
Teilen der Schweiz Jager auch im Fruhling antreffen? Wir begeben uns mit Marcel Kreber, Obmann
der Jagdgesellschaft Heitersberg AG, auf eine Spurensuche.

In friheren Zeiten war die Jagd nament-
lich in den Gebirgsregionen nicht auf das
Reh oder den Hirsch ausgerichtet, son-
dern auf die Gemsen. Diese sind nach
dem Sommer und vor der Brunft im No-
vember gut genahrt und in guter Konditi-
on.Zudem wird im September der Betrieb
auf den Alpen eingestellt, die Heuernte ist
vorilber, und es kehrt Ruhe ein.

Ein weiterer Grund fir herbstliche Jagden
ist die Tatsache, dass sich die Vegeta-
tion in dieser Jahreszeit zurtckbildet, die
Baume verlieren die Blatter, und das Gras

auf den Wiesen ist gemaht. Somit verbes-
sern sich die Sichtbedingungen fir den
Jager, die Jagerin. Damit einher geht auch
eine erhohte Sicherheit. Weiter kommt
hinzu, dass im Herbst aufgrund der ge-
setzlichen Bestimmungen das meiste
Wild erlegt werden darf.

Naturlich gelten auch in dieser Zeit die
waidmannischen Grundsatze, denen sich
jeder Jager verpflichtet. Dazu gehoren
unter anderem:

* die gewissenhafte Beurteilung der
Jagd- und Schussbarkeit der Wildtiere;

* der Verzicht auf die Schussabgabe bei
ungunstiger Distanz, unginstigem
Winkel, ohne freie Sicht in das Ziel-
gelande und ohne sicheren Kugelfang;

* die zeitgerechte und fachmannische
Nachsuche auf verletzte Wildtiere;

* die Schonung der Wildtiere vor
unnotiger Angst und unnétigem
Schmerz;

* die Beachtung der fachgerechten
Wildbrethygiene.

So weit, so gut. Jetzt gilt es aber auch zu
beachten, dass es in der Schweiz zwei ver-
schiedene Jagdsysteme gibt: die Revier-
und die Patentjagd.



Schweizerisches Konsumentenforum kf

Schweizerkarte mit Patent- und
Revierkantonen

Quelle: www.jagdstatistik.ch/de/huntsystems




Darf es auch etwas mehr

Ziegenfleisch sein?

Oft sind die Konsumenten der Meinung, dass es Gitzifleisch nur an Ostern gebe.

Dies stimmt so nicht ganz: das Angebot verteilt sich immer mehr tUber das ganze Jahr.
Im Fruhjahr kann das traditionelle Gitzi als Braten und im Sommer als Grillprodukt
verwendet werden. Im Herbst stehen Jungtiere an, aus denen es einen wunderbaren
Pfeffer gibt, und im Winter kénnte ein Voressen nach Grossmutterart wieder einmal

angesagt sein.

Die Ziege gehort zu den altesten Hausnutztieren Uber-
haupt und diente friher vorwiegend der Selbstversor-
gung. Viele Vorfahren von uns wurden nur dank der Ziege
und ihren Produkten uberhaupt satt. Heute kaum mehr
vorstellbar, dass auch bei uns Hunger weit verbreitet war
und eine Schussel Ziegenmilch eine Hauptmahizeit sein
konnte. Die Schweiz gilt als Ursprungsland der modernen
Ziegenzucht. Ziegen sind keine Masttiere und werden
Uberwiegend draussen gehalten. In den Bergregionen
grasen sie an schwer zuganglichen Hangen. Ziegen sind
Feinschmecker, die sich die besten Krauter aussuchen;
gleichzeitig pflegen sie die Landschaft, indem sie auch
BlUsche und Straucher fressen und somit die Weide-
flachen offenhalten.



Traditionell werden Gitzi von Konsumentinnen und Gas-
tronomen an Ostern als Frischfleisch-Spezialitat nach-
gefragt. Der Brauch, aufgrund seiner Reinheit vor allem
an Ostern Gitzifleisch zu essen, geht auf die christlich-
abendlandische Tradition zurlick. Das Brunstverhalten
der Ziegen beglnstigt die Geburten Anfang Jahr, so dass
die Gitzi vor Ostern schlachtreif sind. Das Fleisch der
Ostergitzi ist hell und zart.

Als Alternative zum Ostergitzi bietet sich das Herbstgitzi
an, auch Alp- oder Berggitzi genannt, mit Ziegenfleisch
bester Qualitat. Die Jungtiere verbringen den Sommer
Uber auf Alpenweiden, wo sie saftige Krauter fressen.
Dadurch wird ihr Fleisch roétlicher, kraftiger und aroma-
tischer, bleibt aber dennoch feinfaserig und zart.

Das Fleisch der ausgewachsenen Ziegen gelangt wah-
rend des ganzen Jahres auf den Markt. Es wird in der
Regel zu Trockenfleisch und Rohwdirsten verarbeitet
und mit Schweinespeck verfeinert. Hergestellt wird auch
reiner Ziegensalsiz ohne Schweinespeck.

Nach wie vor konzentriert sich der Handel sehr stark auf
die Wochen vor Ostern. Das ist fur die Ziegenhaltungs-
betriebe problematisch, da Ziegenmilch das ganze Jahr
verlangt wird und deshalb immer mehr Geburten Uber
das Jahr verteilt stattfinden. Vor allem die Marktlage
fur Ostergitzi hat sich in den vergangenen Jahren stetig
verschlechtert, einerseits weil mehr Tiere angeboten
werden und anderseits die Nachfrage gesunken ist. Die
Gitzifleischkonsumenten, das heisst die Familien, die an
Ostern gerne ein ganzes Gitzi kochen, sterben sprich-
wortlich weg. Aufgrund der steigenden Nachfrage hat
hingegen die Produktion von Ziegenkase in den vergan-
genen Jahren stetig zugenommen.

Wir mussen erreichen, dass der Konsument zur Berei-
cherung seines Mentplans das ganze Jahr Ziegen-, Jung-
ziegen-, Herbstgitzi- oder Gitzifleisch konsumiert. Rucken
und Gigot eignen sich ganz besonders zum Braten oder
Schmoren im Ofen, aber auch fir feine Koteletts auf dem
Grill. Aus der Schulter oder dem Voressen lassen sich
feine Gitzileckereien kreieren, in wirziger Sauce gegart
oder im Ofen knusprig gebraten.

Doch warum kénnen nicht mehr Konsumenten fir dieses
Fleisch gewonnen werden? Ist es der Jo6h-Effekt beim
Anblick der Gitzi oder ist es der angebliche Geschmack
nach «bdckelndem Fleisch», der teilweise hartnackig in
den Kopfen verankert ist? Oder weiss die Konsumentin
gar nicht mehr, wie dieses Fleisch verwendet werden
kann? Liegt es etwa daran, dass Ziegenfleisch in den
Metzgereien und im Detailhandel gar nicht (mehr) ange-
boten wird?

Die Kritik des «bdckelnden Fleischs» kdnnen wir so nicht
stehen lassen, denn die Ziegenhaltung hat sich in den
letzten Jahren enorm verandert: genlgend Einstreu,

Frischluftund Licht gehdren heute in einen guten Ziegen-
stall. Dazu kommen regelmassiger Auslauf und in den
Vegetationsperioden Weidegang. Ziegenfleisch hat si-
cher seinen eigenen Geschmack. Dies muss aber so sein,
ansonsten ware es ja einfach austauschbar. Das Fleisch
von Jungtieren ist hingegen fast geschmacksneutral.

Der Konsum muss erhéht werden

Laut Proviande wurden im vergangenen Jahr rund 487000
Tiere der Gattung Ziegen geschlachtet. Darunter befinden
sich Gitzi, Jungziegen und Ziegen. Ein sehr grosser Anteil
der Tiere wird Uber private Kanale, Kleinviehorganisatio-
nen oder via Direktverkauf vermarktet. Leider werden in
der Schweiz pro Jahr nur etwa 70 Gramm Ziegenfleisch
pro Kopf gegessen. Theoretisch kénnte der Konsum von
Ziegenfleisch also gut erhéht werden.

Es stellt sich die Frage, ob die Kundin bereit ist, den
vom Produzenten gewlinschten Preis zu bezahlen. Dies
fUr eine Tierkategorie, die sie vermutlich noch zu we-
nig kennt. Doch wie |uft es in der Realitat? Wir haben
festgestellt, dass die Neukunden oft positiv auf Ziegen-
produkte reagieren. Das Fleisch sei sehr zart und ohne
speziellen Geschmack. Sie sind oft sehr Gberrascht und
sagen, dass sie wieder Ziegenfleisch essen werden.
Solche positiven Erfahrungen muissen unbedingt mit
einer guten Kundenbetreuung weiterverfolgt werden.
Fehlt eine solche, verlieren wir die Kunden oft wieder
wegen des nicht vorhandenen Angebots an Gitzifleisch
im Detailhandel.

FUr Ziegenmilchprodukte besteht hingegen eine gute
Nachfrage. Ohne Geburten gibt es aber keine Milch! So-
mit stehen Jungtiere an, die vermarktet werden mussen.
Prasentieren wir dem Konsumenten gute Produkte, so
besteht eine reelle Chance, den Fleischabsatz zu steigern.

Also: Wann essen Sie das nachste Mal Ziegenfleisch?

Stefan Geissmann
Prasident Schweizerischer
Ziegenzuchtverband SZzV

I Wie gesund und schmackhaft ist Gitzifleisch? I

Gitzi- und Ziegenfleisch schmeckt angenehm
mild und ist kalorienarm. Es enthalt nur wenig
Fett und Cholesterin. Mit seinem hohen Anteil
an Eiweissen und mehrfach ungesattigten Fett-
sauren gilt Gitzifleisch als sehr gesund und ist
daher bei linienbewussten Geniessern begehrt.

Quelle und weitere Informationen:
I www.schweizer-gitzi.ch

i



Mecklenburger Schmortopf
mit Ziegenfleisch und Gemuse

-

2 kg (am Knochen) Gitzischulter

1 Knolle Fenchel

400 g frische Tomaten

1 Handvoll getrocknete Tomaten

350 ml Passata

250 ml Weisswein oder Wasser

500 g kleine Kartoffeln
2 rote Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

2 Lorbeerblatter

6 Schoten Long-Pfeffer
2TL Fenchelsamen
Meersalz

Pfeffer

Olivenaol

Honig

1 unbehandelte Zitrone

=

Das Fleisch salzen und 3 Minuten einziehen lassen. Wahrenddessen
etwas Olivendl in einem Schmortopf erhitzen und den Backofen auf
140 Grad vorheizen.

Die Kartoffeln waschen und halbieren. Vom Fenchel das Grin ab-
schneiden und zum spateren Dekorieren beiseitelegen. Den Fenchel
vierteln, den Strunk entfernen und die Stlicke in daumenbreite Streifen
schneiden. Zwiebeln schalen und sechsteln. Knoblauch schalen und
grob wurfeln.

Das Fleisch von beiden Seiten im Schmortopf anbraten, bis es Farbe
annimmt. Zwiebeln, Fenchel, Knoblauch und Kartoffeln dazugeben. Mit
WeilBwein oder Wasser abloschen. Meersalz, Fenchelsaat, langen Pfef-
fer (oder Pfefferkdrner), Lorbeerblatter und Honig dazugeben und alles
bei geschlossenem Deckel im Backofen bei 140° circa 50-60 Minuten
schmoren lassen.

Das Fleisch soll zart und murbe sein und sich leicht vom Knochen I6sen.
Die Tomaten waschen, den Strunk entfernen und in grobe Waurfel
schneiden. Nach 50 Minuten Schmorzeit passierte, frische und grob
gehackte getrocknete Tomaten dazugeben. Nach Bedarf noch mit
etwas WeiBwein oder Wasser die Flissigkeit im Topf auffillen und alles
weitere 15-20 Minuten im Ofen ziehen lassen.

Zum Schluss Fenchelgrin und Petersilie fein schneiden und Zitronen-
schale abreiben. Alles mit frisch gemahlenem Pfeffer mischen und Gber
das fertige Gericht streuen.

Mit freundlicher Genehmigung
von ARD Mediathek
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte



Gratulation

Panoptikum

Vorsicht mit Billig-Ladegeraten! Auch
wenn der Preis verlockend ist: vertrauen
und achten Sie auf das CH-Sicherheits-
zeichen. Das Label «CE», das auf vielen
elektrischen und elektronischen Geraten
zu finden ist, ist lediglich eine Selbstde-
klaration der Produzenten, kein zertifi-
ziertes Produkt. Auf chinesischen Produk-
ten heisst das exakt kopierte «CE»-Label
schlicht «ChinaExport» und sagt nichts
Uber die Sicherheit des Produktes aus.

Die EU-Kommission will ein Recht auf Re-
paratur fur alle Gebrauchsartikel durch-
setzen und verlangt nachdricklich die
Reparierfahigkeit von Geraten. Dies ist
begrissenswert und entspricht dem
Zeitgeist, denn damit kénnen gemass
Schatzung pro Jahr europaweit 35 Mio.
Tonnen zusatzlicher (Elektro-)Abfall ein-
gespart werden. Unbedingt auf Fach-
reparaturen achten, nicht selber an den
Geraten herumdoktern!

Nuubuk-Entgiftungssohlen helfen beim
Entgiften des Korpers! Das ist naturlich
Quatsch, denn der Kérper kommt bestens
mit «Schlacken» (nicht existent, aber im-
mer wieder gern zitiert) zurecht. Zur Zeit
geistern wieder entsprechende Angebote
durch die virtuelle Welt; untermauert mit
Rezensionen, die sich sehr dhneln, von «zu-
friedenen Kunden». Das kf rat: Finger weg!



Wenn Hipster ihren Omas die

Trinknahrung wegschlurfen, dann ...

Seit einigen Jahren versuchen diverse
Hersteller ihr «neuartiges Essen aus
der Flasche» als das gesunde Hipster-
food fiir den modernen Menschen zu
positionieren, oftmals mit Schauspie-
lerpromi-Support in der Werbung. Doch
was ist dran am vermeintlichen Trend,
den man schon seit Jahrzehnten aus
der Geriatrie - also der Versorgung al-
ter, gebrechlicher Menschen - kennt?

Kann diese flussige Form von Instant-
Food uberhaupt gesund sein?

Als kurzfristige Notldsung fur ein paar
Tage ist es okay, aber langfristig ist Trink-
nahrung sicher keine freiwillige Option,
die die Gesundheit nachhaltig fordert.
Hinzu kommt, dass sowohl die Vorfreude
als auch der intensive Genuss bei richtig
gutem Essen komplett fehlt - und kulina-
rischer Genuss, die Freude beim Essen zur
Lebenserhaltung, das ist ein essentieller
Faktor fir Gesundheit im Leben.

Welche Bedeutung hat der Nutri-Score
auf den Flaschen?

Der Nutri-Score gaukelt den Menschen
«gesund oder ungesund» vor. Doch das
kann der Nutri-Score gar nicht. Das sagt
auch das deutsche Bundesministerium
fUr Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL)
klar und unmissverstandlich. Etwas krass
formuliert ist der Nutri-Score ein «Ge-
sundblender», der vielen Landern sauer
aufstosst. Nach Italien rebelliert inzwi-
schen auch Osterreich. Die kulinarische
Alpenallianz hat recht - daher wehrt sich
auch die hiesige Bio-Branche gegen die
wissenschaftlich nicht haltbare ungesun-
de Diskriminierung von Bio-Lebensmit-
teln. Kurzum: der Nutri-Score ist so Uber-
flussig wie Trinknahrung Gber-flussig ist.

Welche Vorteile bringt es fiir den Kér-
per, wenn man lediglich Trinknahrung
zu sich nimmt?

Keine. Es gibt auch keine wissenschaft-
lichen Belege fur Vorteile fur den Kérper.
Trinknahrung kann zwar schneller ver-
daut werden. Aber vielleicht bekommt
man deshalb wieder schneller Hunger. Ein
Vorteil ist das sicher nicht.

Und welche Nachteile hat es?

Wissenschaftliche Belege sowohl fir Vor-
teile als auch fur Nachteile fehlen. Vor
allem gibt es keine langfristigen Studien
nach wissenschaftlich belastbaren Kri-
terien. Uber potentielle Nachteile kann
daher nur spekuliert werden: bei kurz-
fristigem Konsum Uber ein paar Tage wird
es wahrscheinlich keine Nachteile geben.
Bei Dauerernahrung konnte es zu Ver-
dauungsproblemen, Essstérungen und

Mangelerndhrung kommen. Denn Essen
ist mehr als roboterhaftes Aufftillen von
durchschnittlich errechneten Makronahr-
stoffen und Vitaminen/Mineralstoffen.

Der individuelle Aspekt fehlt véllig. Auch
enthalten Lebensmittel wesentlich mehr
sekundare Inhaltsstoffe in einer natir-
lichen Matrix, die man in einer Trinknah-
rung nicht nachbilden kann. Dazu hat
unser Korper den Hunger und die Lust auf
spezielle Lebensmittel und Mahlzeiten,
also seine kulinarische Korperintelligenz.
Ausserdem fehlt langfristig der Genuss
beim Essen - ein gravierender Nachteil
in puncto Lebensfreude. Auch der soziale
Aspekt, das gemeinsame Essen, fehlt.

Welchen Unterschied macht es, ob die
Flissignahrung warm oder kalt ist?
Keinen, das ist Geschmackssache.

Woran erkenne ich Mangelernahrung?
Wenn man sich dauernd schlapp, mude
und antriebslos fihlt. Wem es dauernd
schlecht geht, Haut, Haare und der gesam-
te Korper weder gesund aussehen noch
sich anfuhlen, man immer wieder krank
wird - dann sollte man zu Arzt gehen und
sich untersuchen lassen, denn es konnte
an Mangelernahrung liegen. In Deutsch-
land und in der Schweiz ist Mangelernah-
rung im allgemeinen nur bei (sehr) alten
Menschen, die nicht mehr richtig essen
konnen/wollen, ein klinisch relevantes
Problem. Daher gibt es flr diese Patien-
tengruppe schon seit Jahrzehnten Trink-
nahrung, damit man sie wenigstens mit
den Hauptnahrstoffen ausreichend er-
nahren kann, um die wesentlichen Képer-
funktionen zu gewahrleisten. Das nennt
man enterale Erndhrung.

Diese «All-inclusive»-Senioren-Fltterungs-
flaschchen - zum Beispiel Fresubin oder
Nutricomp - gibt es schon «ewig». Sie sind
rechtlich Lebensmittel fiir besondere me-
dizinische Zwecke (bilanzierte Didt) zum
Didtmanagement bei Mangelerndhrung fiir
Patienten mit erh6htem Energiebedarf mit
der Méglichkeit zur oralen Nahrungsauf-
nahme. Also kurzum: die Hipster-Trink-
nahrungist ein alter Hut aus der Geriatrie!

Wie wirkt sich der Verzicht auf

feste Nahrung auf Verdauung und
Stuhlgang aus?

Eine sehr gute Frage, die es unbedingt
zu untersuchen gilt, vor allem als Dauer-
kost. Hier mussten die Hersteller Lang-
zeitstudien im RCT-Design (randomisierte
klinische Studien) durchflhren, um diese
Frage zu beantworten. Vermutlich wird
es Verdauung und Stuhlgang schwachen,
denn es gibt wesentlich weniger zu tun
«da unten». Auch die Frage nach den Zah-
nen, die nichts mehr zu kauen bekommen,
stellt sich. Generell wird die Reaktion des
Magen-Darm-Trakts sicher sehr individu-
ell ausfallen - hinzu kommt die Frage nach



der Dauer dieser Erndhrungsform und ob
ausschliesslich oder als Zusatzdrinks.

Wie steigt man beispielsweise nach
zehn Tagen Flussignahrung wieder um
auf «Fest-Food», also kaubares Essen?
Das ist sicher sehr individuell. Ich wirde
auf jeden Fall sehr sachte und achtsam
umstellen, das heil3t erst einmal kleine
Mahlzeiten essen, auf die ich richtig Lust
habe und die vor allem leicht verdaulich
sind (also wenig Rohkost, Vollkorn und
alles mit vielen festen faserigen Ballast-
stoffen). Dann schauen, in sich hineinfuh-
len, wie der Koérper reagiert, und entspre-
chend dem Korpergefihl weiteressen,
sodass man sich wahrend und vor allem

nach den Mahlzeiten gut fuhlt und nicht
an Blahungen. Krampfen, Durchfall oder
Verstopfung leidet.

Worauf muss ich sonst noch achten?

Ganz wichtig ist kontinuierliche, ehrlich-
intuitive Selbstreflexion: welche Signale
sendet mein Korper, was fuhle ich und
vor allem: wie flhle ich mich? Wie entwi-
ckelt sich mein Energielevel, wie reagiert
meine Psyche, wie meine Verdauung -
welche korperlichen Effekte bemerke ich?
Wenn man sich bei einem solchen Zehn-
Tage-Test rundum wohlfuhlt, wunderbar
- wenn nicht, sollte man sich Gberlegen,
warum man gerade macht, was man da
nicht nur tut, sondern sich auch antut.

Uwe Knop

Ist die Trinknahrung empfehlenswert,
wennich ...

... Kérpergewicht verlieren will?

Klares Nein. Wer sein Kérpergewicht nachhaltig reduzieren méch-
te, der braucht eine individuelle Ernahrungs- und Lebensstilum-
stellung, die perfekt zu eigenen Personlichkeit passt und die daher
dauerhaft, idealerweise flr immer, beibehalten wird. Nur so lasst
sich das neu erreichte, erschlankte Wunschgewicht auch langfris-
tig halten. Und darauf kommt es letztlich an. Denn Abnehmen an
sich ist nicht so schwer, aber danach schlank bleiben, das ist die
«hohe Kunst». Und das funktioniert sicher nicht mit Trinknahrung.

... Kérperfett abbauen will?

Gezielt nur Kérperfett abbauen kann man nicht. Der Kérper baut
wahrend der Gewichtsreduktionsphase immer Fett und leider
auch Muskeln ab. Daher ist Krafttraining und Bewegung wichtig,
um die Muskelmasse aktiv «<am Leben» zu halten, sodass der Ab-
bau auf ein Minimum beschrankt wird. Idealerweise ist der Trai-
ningsreiz so intensiv, dass die Muskeln auch in der Reduktions-
phase gleich groB bleiben oder gar noch ein wenig wachsen.
Trinknahrung hat hierauf keinerlei Einfluss.

... Muskeln aufbauen will?

Auch hier ein Nein. Mit Trinknahrung wird keine einzige Muskelfa-
ser zum Wachsen und Aufbau angeregt. Denn essenziell ist Kraft-
training - und zwar regelmassig, mit hohen Gewichten und we-
nigen Wiederholungen (max. 10-15). Daher empfehle ich jedem,
der abnehmen maochte, sich ein paar Hanteln zu kaufen - damit

lassen sich ganz einfach zu Hause die Muskeln trainieren. Beson-
ders auf die Ernahrung achten muss man hier auch nicht, wenn
man normal und ausgewogen isst - denn unser hiesiger Ernah-
rungsstil liefert dazu mehr als ausreichen Proteine (Eiweiss).

... gesund leben will?

Zu einem gesunden Leben gehdrt wesentlich mehr als Ernahrung.
Denn gesund oder ungesund ist immer nur der gesamte Lebens-
stil. Und Erndhrung insgesamt ist nur ein Teil davon. Man muss
hier grosser denken, und das tber Jahr(zehnt)e hinweg. Die we-
sentlichen Elemente fur Gesundheit sind etwa die sexuelle und
soziale Zufriedenheit, viel Spass und Genuss, wenig Stress und
vor allem: ein erfulltes Leben. Auch die genetischen Anlagen und
die Lebensumwelt spielen eine entscheidende Rolle. Wer das Ge-
fuhl hat, seine Gesundheit verbessern zu missen, kann die einzel-
nen Komponenten danach betrachten, was verbesserungswiurdig
ist. Das ist individuell verschieden und kann nicht pauschal be-
urteilt werden. Darliber hinaus existieren keinerlei wissenschaft-
liche Daten, dass Trinknahrung zur Gesundheit beitragt.

.... wach und produktiv sein will?

Dazu liegen keinerlei wissenschaftliche Beweise vor. Also fach-
lich formuliert: es fehlt vollumfanglich an erforderlicher Kau-
salevidenz. Das gilt nicht nur fur produktiv und wach, sondern
auch fiur jegliche weitere Wirkungen, die den Trinknahrungen
zugeschrieben werden.



Es weihnachtet bald, und auch Silvester lasst nicht mehr lange auf sich warten - und Hausfrauen wie Hausméanner greifen
auf ihre bewdhrten Weihnachtsmenu-Rezepte zuriick, um ihre Lieben zu verwéhnen. Lachs, als Mousse, gerducht, graved,
gedampft, gebraten, im Ofen liberbacken, als Happchen oder Hauptgang, gehért fur viele einfach dazu, denn die Zeiten,
als sich Basler Angestellte dariiber beklagten, dass sie zu oft Lachs essen mussten, sind schon ewig vorbei: der réuberi-
sche Meerfisch gilt schon lang als Garant fiir den kleinen Luxus auf dem Teller. Die grosse Nachfrage und der immer

glinstigere Preis produzieren allerdings Probleme, von denen die Konsumenten kaum etwas ahnen.

Die Zucht von Lachsen im Meer erfolgt hauptsachlich
in Netzkafigen, insbesondere in Norwegen, Chile und
Schottland. Sie hat allerdings schwerwiegende Konse-
quenzen fur die Umwelt und fur die Tiere selbst. Parasi-
ten, Krankheiten und Uberdiingung des Meeres sind nur
einige der Probleme, die damit in Verbindung stehen.
Die Bedingungen in den Kafigen, die im offenen Meer
hangen, begunstigen die Verbreitung von Parasiten und
Krankheiten, die sich auch auf wilde Fischpopulationen
ausbreiten. Dies fUhrt zu einer Veranderung der natur-
lichen Okosysteme und belastet die ohnehin schon ge-
schwachten wilden Fischbestdnde zusatzlich. Hier ent-
lastet die Aquakultur den Druck auf die Wildbestande,
wie haufig behauptet wird, gerade nicht.

Die Zuchtbedingungen fur die Lachse in industriellen
Meeres-Farmen stehen im Widerspruch zu ihrem natur-
lichen Verhalten. Sie leiden unter der fehlenden natir-
lichen Umgebung, der mangelnden Stromung und der
Beschrankung des Bewegungsraums. Ausserdem sind
Lachse Raubfische und ziemlich aggressiv: das macht sie

zusatzlich ungeeignet fur die Zucht. Laut der Welternah-
rungsorganisation FAO ist die Tierdichte in den Kafigen
annehmbar; es ist jedoch schwierig, dies unabhangig
nachzuprdfen. In einem einzigen Netzkafig schwimmen
meist weit Uber hunderttausend Lachse. Die Fische kon-
nen sich aber auch eng in Gruppen sammeln, was Be-
satzdichte und Aggression stark erhoht. Das alles fuhrt
zu grossem Stress und Leiden der Tiere und zu einer
erhdéhten Anfalligkeit fur Krankheiten. So bedarf es viel
Antibiotika und anderer Medikamente. Der breite Einsatz
von Antibiotika ist ein starkes Indiz, dass etwas mit den
Haltungsbedingungen nicht stimmt.

Lachse sind Raubfische und Karnivore, sie fressen also
hauptsachlich andere Fische. Einige wilde Spezies, zum
Beispiel die Peruanische Sardelle, werden nur deshalb
gefangen, um dann Fischfutter fur Lachse zu werden -
die dann wiederum andere wildlebende Spezies durch
Kot und Medikamentenrlickstande unter den Kafigen
belasten. Obwohl bei den Futtermitteln Fortschritte ge-
macht wurden und diese heute teilweise zu mehr als 70



Prozent pflanzlicher Herkunft sind, bleibt der Anteil aus dem
Meer gewichtig.

Ein riesiges Problem der Zuchten sind die Seelduse, welche sich
am Lachs festbeissen und ihn stiickweise auffressen. Diese klei-
nen Krustentiere erndhren sich von der Haut, dem schitzenden
Schleim und dem Blut des Lachses. Dies verursacht erhebliches
Leid fur die Fische, und das gilt ebenso fir die wilden Lachse
in der Nahe, die oft auch befallen werden. Es gibt drei gangige
Wege zur Entlausung: Die Behandlung mit Deltamethrin etwa,
ein sehr potentes und schnell wirkendes Kontaktgift, das aber
auch fur alle anderen Krustentiere der Umgebung wie Krill und
Krebse todlich ist. Oder die Lause werden mit Maschinen von
den Fischen geldst, entweder durch Birsten, Wasserdruck oder
Vakuum. Dies bedeutet jedoch einen erheblichen Stress fir die
Lachse. Es bleibt zudem eine Verletzung der Haut zurtck, an
der Stelle, wo die Laus war. Diese Verletzung fuhrt leicht zu wei-
teren schlimmen Infektionen. Eine weitere Methode nutzt die
Hilfe von Seehasen - auch Lumpfische genannt - die die Lause
von den Lachsen abfressen. Das klingt gut, ist aber auch prob-
lematisch. Die Lumpfische werden nicht gefiittert und hungern,
sie fuhlen sich in der Zuchtumgebung nicht wohl, und beim
«Ernten» der Lachse werden sie zu Tausenden mitgefangen und
meist schon vor der elektrischen Tétung von den kiloschweren
Lachsen zerdruckt.

Angesichts der Herausforderungen, die mit der Lachszucht
verbunden sind, ist es wichtig, dass Konsumenten informierte
Entscheidungen treffen. Es gibt aber leider immer noch Miss-
stande in Bezug auf die Transparenz und Genauigkeit der

Kennzeichnung von Fisch aus Zuchten. Auch das Label ASC, das
fUr eine verantwortungsvolle Zucht stehen sollte, bietet keine
Gewahr fur Tierfreundlichkeit und Okologie, weil es viele Aus-
nahmen von den eigenen Richtlinien bewilligt. Dennoch gilt
generell: ein Label ist besser als keins.

Der Konsum von Zuchtlachsen kann zu einem Teufelskreis beitra-
gen, in dem die Nachfrage nach diesen Produkten die Missstan-
de in der Branche aufrechterhalt. Mit einem weltweiten Umsatz
von mehreren Milliarden Dollar, einer stetig steigenden Nach-
frage und standig neu entstehenden Markten ist die industrielle
Lachszucht sehr profitabel - obwohl sie nicht nachhaltig und fur
die Fische eine Qual ist. Nachhaltigere Optionen flr diejenigen,
die gerne Lachs geniessen wollen, sind Lachse aus Bio-Zuchten.
Alternativen sind auch Forellen und Saiblinge, die einen ahnli-
chen Geschmack und Fettgehalt haben wie Lachs (z. B. Gehalt
an Omega-3 Fettsauren). Hier am besten auf lokale Bio-Produk-
te zurlickgreifen. Die Bio-Richtlinien verlangen unter anderem
einen natlrlichen Bodengrund, relativ niedrige Besatzdichten,
einen sehr beschrankten Medikamenteneinsatz und bio-zertifi-
ziertes Futter. fair-fish, der Verein fir nachhaltige und gesunde
Fischerei, empfiehlt, sich bei kleinen lokalen Fischzuchten, z. B.
Naturteichanlagen, selbst vor Ort ein Bild zu machen, wie die
Fische gehalten werden.

Lachs aus Wildfang kann auch verantwortbar sein. Doch muss
man sich erkundigen, welche Lachsart und welche Fanggebiete
vertretbar sind, denn die Bestande sind haufig tUberfischt. Fisch-
esser sollten bedenken, dass Fische, die in der Nahrungskette
am Anfang stehen und sich vorwiegend von Plankton ernahren
wie Tilapia, Heringe und Sardellen, den besseren 6kologischen
Fussabdruck aufweisen. Generell gilt bei Fisch, wie auch bei al-
len tierischen Produkten, dass sich Konsumentinnen und Kon-
sumenten immer wieder umfassend informieren mudssen, um
gewissenhaft entscheiden zu kénnen. Auch die verzehrte Menge
ist entscheidend: fur Natur, Tier und Mensch ist weniger mehr.

Fausta Borsani,
Geschaftsflhrerin von fair-fish



Der kurze Blick in

die langen AGB

Die dunklen Herbstabende, das reg-
nerische Wetter machen wenig Lust
auf Spaziergange durch Laub und den
ersten Schnee - und schon gar nicht
auf Einkaufen. Wie gemiutlich, einfach
vom Sofa aus eine Bestellung aufgeben,
als sich zwischen vielen Menschen mit
beginnendem Weihnachtsstress zu dran-
geln. Der Internetkauf geht leider aber
nicht immer so reibungslos vonstatten,
wie man sich dies vorstellt. Das Produkt
kommt beschadigt an, funktioniert nicht
oder man hat es sich bis zur Lieferung
doch anders Uuberlegt. Probleme mit
online-gekaufter Ware anzugehen kann
je nach Unternehmen mihsam sein. Im
Folgenden mochte ich lhnen einige Rat-
schlage geben, auf welche Punkte Sie
beim nachsten Online-Kauf achten soll-
ten, um zu entscheiden, ob Sie vom On-
lineshop Ihrer Wahl bestellen mochten.

Es ist wichtig zu wissen, dass es in der
Schweiz - im Unterschied zu den angren-
zenden Landern - kein gesetzliches Ruck-
gaberecht fur Kunden gibt. Es steht den
Unternehmen frei, ihren Kunden ein sol-
ches einzuraumen. Sind Sie sich bei Ihrer
Bestellung also noch unsicher und wissen
nicht, ob Sie das Produkt behalten moch-
ten, vergewissern Sie sich, dass der On-
line-Shop Ricksendungen annimmt und
unter welchen Bedingungen. Falls das Un-
ternehmen ein Rickgaberecht garantiert,

sollten Sie sich zusatzlich informieren, an
welche Adresse die Ricksendungen ver-
schickt werden mussen. Nur weil Sie auf
einer Schweizer Internetseite einkaufen,
heisst das nicht gleich, dass die Ricksen-
dungen ebenfalls in die Schweiz erfolgen
mussen. Gerade beim Kleiderkauf kann
es vorkommen, dass Sie die Bestellung
nach Asien zurlckschicken missen. So
kommen zusatzliche Kosten auf Sie zu,
deren Sie sich bereits beim Kauf bewusst
sein sollten.

Es ist auch ratsam, sich Uber die Garantie
zu informieren (das Gesetz spricht von
Gewabhrleistung). Nach dem Schweizeri-
schen Obligationenrecht hat der Kaufer
die Wahl, den Vertrag rickgangig zu ma-
chen, eine Minderung des Kaufpreises zu
verlangen oder ein gleichwertiges Ersatz-
produkt zu fordern. Diese Bestimmungen
kdnnen jedoch von den Unternehmen in
ihren Allgemeinen Geschaftsbedingun-
gen abgeandert oder sogar aufgehoben
werden. Haufig behalten sich die Unter-
nehmen das Recht vor zu entscheiden,
wie im Garantiefall zu verfahren ist. Die
Moglichkeit, vom Vertrag zurlckzutreten,
ist in den meisten Fallen ausgeschlossen.
Wenn Sie einen Mangel am Produkt fest-
stellen, ist es wichtig zu wissen, dass die
Frist fur die Reklamation oft sehr kurz ist.
Informieren Sie in diesem Fall das Unter-
nehmen umgehend tber den Mangel und

dokumentieren Sie ihn mit Fotos.

Ein seridser Onlineshop zeichnet sich
unter anderem von einem korrekten Im-
pressum ab, welches die Firmenadresse,
Kontaktmoglichkeiten sowie rechtliche
Informationen beinhaltet. Auch wenn
Allgemeine Geschaftsbedingungen ab-
schreckend sind und die wenigstens von
uns alles von vorne bis hinten durch-
lesen, lohnt sich ein kurzer Blick. Halten
Sie dabei Ausschau nach Schlagwdrtern
wie Garantie oder Rucksendungen (mit
der Suchfunktion im Internet ganz ein-
fach) und lesen Sie diese durch, um zu
entscheiden, ob Sie von diesem Online-
shop bestellen wollen. Falls Sie immer
noch unsicher sind, schauen Sie sich Be-
wertungen zu diesem Shop an. Finden Sie
kaum oder gar keine Bewertungen, kann
dies auf einen erst kurzlich erstellten
Shop hinweisen. Uberwiegend positive
Bewertungen konnten gefalschte oder
gekaufte Bewertungen sein, wahrend
Uberwiegend schlechte Bewertungen
ein Warnsignal fir Sie sein sollten. Wei-
tere nutzliche Informationen zum Thema
«unseridse Onlineshops» finden Sie beim
Verein STOP PIRACY.

Nina Mungo,
Rechtsberatung



Ein frihes Weihnachtsgeschenk

von Spotify

Eigentlich mag ich es nicht, wenn Big Tech meine Daten
aufsaugt und mich Schritt auf Tritt digital verfolgt. Ich
wahle, wenn immer moglich, bei samtlichen Online-
Diensten stets die Option, bei der am wenigsten Code-
Guetzli eingesetzt werden. Und gelegentlich lese ich so-
gar die AGB durch und entscheide mich dann gegen ein
Einverstandnis. Man will ja kein allzu offenes Buch sein.

Doch ein bestimmter Dienst darf von mir alles mitlesen,
aufschnappen, mir nachspiiren und meine Daten von mir
aus bis ins nachste Jahrtausend aufbewahren, namlich
unser aller liebster Streamingdienst: Spotify. Denn Spo-
tify gibt mir auch etwas zurtick, namlich das alljahrliche
«Wrapped». Immer gen Ende Jahr prasentiert Spotify sei-
nen Nutzerinnen und Nutzern mit dem «Wrapped» eine
individuelle musikalische Zusammenfassung des Jahres.
Welche Songs habe ich am meisten gehort, welches sind
meine Lieblingskunstler, welchen Podcast ziehe ich mir
am haufigsten rein; die Klassiker der Statistik.

Aber «Wrapped» geht noch mehr ins Detail. So weiss
ich nun, dass ich mit meinem Musikgeschmack wohl am
besten in Aachen aufgehoben ware, zumal der Durch-
schnittsnutzer dort vermutlich am ahnlichsten hort wie
ich. Ganze 1'731 (verschiedene) Songs habe ich mir 2023
angehort. Wenn man bedenkt, dass das vor 20 Jahren
noch rund 100 CDs gewesen waren, ist das dann schon
recht viel. Und ich habe herausgefunden, dass ich zu
den Top 5 Prozent der Fans der Filmmusik-Legende Hans
Zimmer gehore. Auch ganz nett.

Wie dem auch sei: das interessanteste an «Wrapped»
ist eigentlich nicht meine Statistik, sondern die meines
Umfelds. Es ist namlich ein (un-)Ding geworden, dass
man seine Resultate Uber Soziale Medien teilt. Mein In-
stagram-Feed ist momentan voll mit den farbigen
Statistiken - und mit Posts von Leuten, die

sich darUber aufregen. «Das interessiert

ja niemanden.»

Mich interessiert es aber ehrlicherweise
sehr. Klar sollte man nicht von den musikali-
schen Praferenzen einer Person gleich auf den
Charakter schliessen, aber sein wir ehrlich: Wir
tun’s alle. Und solange man dabei nicht wer-
tend vorgeht, ist ja alles ok. Da gibt es also die
Menschen, deren meistgehdrte Songs fast 1:1

mit den Chart-Hits Gbereinstimmen. Oder die langhaa-
rigen Arbeitskollegen, deren Top-Genre Heavy Metal ist.
Schocker. Aber «Wrapped» sorgt auch immer wieder fr
Uberraschungen: So entpuppte sich, dass einer meiner
langjahrigen Bekannten, der Stadter durch und durch ist
und noch nie einen Stall von innen gesehen hat, gerne
Landler hort. Crazy, gell?

Zuletzt mochte ich hier noch ein Feature prasentieren,
das Spotify erst dieses Jahr hinzugeflgt hat. Namlich
werden einem nun auch noch Grussbotschaften der
Lieblingsktnstler angezeigt, in Videoform. Klar sind die-
se vorab aufgezeichnet und nicht auf mich persénlich
ausgelegt, aber es hat doch etwas BerlUhrendes an sich,
wenn eine aufkommende Indy-Sangerin aus Bremen
sich «bei mir» flr die Treue bedankt und «mir» schéne
Weihnachten wiinscht.

Nun, vielleicht mag das Konzept von Spotify «Wrapped»
etwas langweilig klingen, und vielleicht strahle ich gera-
de etwas viel Enthusiasmus fir eine simple Statistik aus.
Aber ich mag diesen informativen, unterhaltsamen und
teilweise Uberraschenden Gimmick einfach. Auch wenn
meine Daten-Integritat dabei vor die Hunde geht.

Oh, und weil dies ja das letzte Magazin dieses Jahr ist: Die
Konsumhelden wiinschen euch ganz frohe Festtage :)

Carl-Philipp Frank,
Schweizerisches Konsumentenforum kf



Spieglein, Spieglein an der Wand:
wer hat die besten Burger im ganzen Land?

Uber Geschmack lasst sich bekanntlich nicht streiten. Doch an dieser Frage
scheiden sich die Geister: «Spieglein, Spieglein an der Wand: wer hat die
besten Burger im ganzen Land?» Ein paar schmackhafte Infos kredenzen
die nachfolgenden FAQ.

Wie definieren Erndhrungsexperten «gesundes» und
«ungesundes» Essen von Fast-Food-Ketten?

FUr konservative, systemtreu gepragte Ernahrungswissen-
schaftler ist Fast Food der grossen internationalen Ketten das
«b0dse, ungesunde Essen, das krank und dick macht». Gesund
gibt es hier nicht. Fur ideologiefreie und evidenzfokussierte
Okotrophologen, die sich nach echten Beweisen, also objekti-
ver Kausalevidenz, richten, ist die Antwort eine andere: Burger
und Pommes frites gehdren zum abwechslungsreichen Spekt-
rum unserer Lebensmittel im «Schlaraffia Germania bezw. Helve-
tica» dazu.

Fast Food ist weder gesund noch ungesund, denn dafir fehlt
die wissenschaftliche Grundlage. Das «<Handessen» ist energe-
tisch hochwertig und fur das Gros der Menschen sehr gut zu
verdauen. Daher schmeckt es unserem Kérper gut und macht
angenehm satt. Es gilt dabei wie immer: auf die Dosis kommt es
an. Aber wer isst schon taglich ausschliesslich bei McDonald's
oder Burger King? Ich denke, niemand. Kurzum: wer gern Fast
Food isst und mit seiner Figur und Gesundheit zufrieden ist,
der braucht sich keinen Kopf zu machen.

Gibt es relevante Unterschiede bei McDonald’s und Burger
King hinsichtlich des Nahrwertprofils ihrer Burger?

Kennen Sie den Spruch aus Asien, mit dem die Einheimischen
immer Touristen geantwortet haben, wenn es um die Ver-
gleichbarkeit diverser Angebote, sei es Hotels, Ausflige oder
Restaurants ging: «Same same, but different.» Und genau
dieses Credo gilt fur die Nahrwerte vergleichbar grosser und
belegter Burger von McDonald’s oder Burger King. Es ist egal,
denn sie sind sich ahnlich. Grundsatzlich interessiert sich wohl
kaum jemand, der dort essen geht, fir Nahrwerte. Hier geht
es um «innere Werte» und Bedurfnisse: schnell schmackhaft
satt werden. Ob mit 900 oder 1200 kcal in toto, das spielt fur die
Kunden bei der Menuauswahl sicher keine entscheidende Rolle.



Gibt es eine «Besuchsobergrenze» pro
Woche fiir Fast-Food-Restaurants, um
seine Gesundheit nicht zu gefédhrden?
Wenn es darauf eine wissenschaftlich
belastbare Antwort gabe, dann hatten
unsere Gesundheitsminister sicher schon
ein Fast-Food-Schutzprogramm mit kon-
kreter Besuchsfrequenzobergrenze zum
sogenannten Schutz der Birger offent-
lichkeitswirksam vorgestellt. Aber das
weiss niemand. Erstens gibt es dazu keine
wissenschaftlichen Daten. Und zweitens,
wesentlich relevanter: Gesundheit und
Krankheit sind das (temporare) Resultat
zahlreicher, komplex und absolut indi-
viduell ineinander verwobenen Lebens-
stilfaktoren plus Biologie/Stoffwechsel
und Genen.

Dazu gehodren die personliche Resilienz
(psychische Widerstandskraft), Stressle-
vel (besonders chronischer Distress ist
langfristig sehr schadlich), Schlafdauer
und -qualitat, sexuelle, soziale und ge-
nerelle Zufriedenheit, die Umwelt (Larm,
Schadstoffe), Arbeitsplatz sowie die fi-
nanzielle Situation und gesellschaftliche
Stellung. Erndhrung ist nur ein Teil davon,
und der wird erst dann wirklich relevant,
wenn wir dauerhaft im Mangel leben
mussen. Aber Mangel gibt es hier nicht,
wir sind ausreichend mit abwechslungs-
reichem Essen versorgt.

Woher beziehen Fast-Food-Restau-
rants ihr Fleisch, und wie ist dessen
Qualitadt einzuschatzen?

Die Herkunft von Rind, Schwein und
Poulet ldsst sich auf den Websites der
grossen Hersteller nachlesen. Ich ken-
ne die einzelnen Lieferketten nicht, aber
ich vermute, aus Transparenzgriinden
werden nicht nur die Lander, sondern
idealerweise auch die Betriebe genannt.
Einfach weil es heute zur aufrichtigen
Unternehmensphilosophie, konkret CSR
(Corporate Social Responsibility) gehort.
Unabhangig davon gilt: wer sich fir das
Tierwohl hinter dem Burgerpatty inter-
essiert - und das sollte man -, der muss

wissen: das Fleisch ist nicht bio, d.h. Tier-
zucht und -haltung entsprechen nicht den
hoheren Standards kontrolliert 6kologi-
scher Landwirtschaft.

Wer auch ohne Biofleisch Fast Food essen
will, der sollte bei McDonald’'s oder Bur-
ger King nach den Tierhaltungsformen
ihrer Lieferanten anfragen. Die aktuellen
Angaben «RAUS» (regelmassiger Auslauf
ins Freie) und «Bio» signalisieren deutlich
verbesserte Tierhaltungsbedingungen als
konventionelle Massentierhaltung.

Welche Auswirkungen hat der regel-
madssige Verzehr von Burger, Pommes
Frites & Co. langfristig auf Gesund-
heitsrisiken wie Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen oder Diabetes?

Die direkten Ruckfragen kritisch-evidenz-
basierter Ernahrungswissenschaftler lau-
ten: was konkret bedeuten «regelmassig»
und «langfristig»? Und was ist Uberhaupt
«Fast Food»? Denn fir den Begriff gibt es
weder einen Standard noch eine offiziel-
le Definition - das Gleiche gilt im Ubrigen
auch fur den gesundheitsapostolischen
Kampfbegriff «Junk Food», das ist frei er-
fundenes Angstmacherwording. Allein
daran sehen Sie schon: eine einfache Ant-
wort auf diese Frage gibt es fur die Allge-
meinheit nicht.

Noch krasser: es gibt gar keine Antwort.
Denndie Ernahrungswissenschaft hat kei-
ne Daten, die belastbare Aussagen erlau-
ben wirden. Und aufgrund der massiven
Limitierungen dieses Forschungszweigs
wird diese Frage auch niemand jemals se-
riés beantworten kénnen. Es wird immer
bei Hypothesen und Spekulationen blei-
ben. Grundsatzlich gilt und das ist auch
Konsens: die Dosis macht das Gift. Daher
idealerweise immer schon abwechslungs-
reich, vielfaltig essen und frische Zutaten
und Lebensmittel von hoher Qualitat ver-
wenden. Dass das fur gunstige Burger
nicht gilt, ist auch klar. Daher gibt es auch
flr Fast-Food-Liebhaber einen ganz einfa-
chen lukullischen Tipp.

Wie lautet der Fast-Food-Tipp des
Erndhrungswissenschaftlers?

Kurz und knapp: Burger frisch selbst ma-
chen. Kaufen Sie Varianten guter Burger-
brotchen, die Sie alle zu Hause am liebs-
ten essen. Dazu frisches Bio-Hackfleisch/
frische Bio-Burgerpattys oder vegetari-
sche/vegane Auflagen, je nach eigenen
Vorlieben und denen von Kindern, Frau
und Mann. Wer es gern knusprig mag,
der nimmt Biopoulet zum Panieren (mit
Panko). Und dazu dann ein kleines Fri-
schebuffet auf den Tisch stellen mit den
knackig-saftigen Auflagen: (Eisberg-)Salat,
Gurken, Tomaten, rote Zwiebeln, Chilis
und was auch immer man selbst und die
Familie mag. Eine Schissel Pommes frites
aus dem Backofen dazu serviert und ver-
schiedene leckere Saucen kredenzt - fer-
tig ist das «Fresh Fast-Food-Genussbuffet
at home». Und das zusatzlich Schéne am
Esstisch wird sein: jeder kann sich seine
Lieblingsburger individuell al gusto zu-
sammenbauen. So sind alle satt und zu-
frieden. Ob danach jedoch McDonald’s
oder Burger King noch eine Chance ha-
ben, das wage ich zu bezweifeln.

Uwe Knop

~

ere Knop (*72) ist evidenzfokus-
sierter Ernahrungswissenschaftler
(Dipl.oec.troph./JLU Giessen), Publi-
zist, Referent und Buchautor (u.a.
«Erfolgreich abnehmen und schlank
bleiben», Springer 2022). Seit mehr
als 14 Jahren bildet die objektiv-
faktenbasierte Analyse tausender
aktueller Erndhrungsstudien den
Kern seiner unabhangigen Aufkla-
rungsarbeit. Knop hat den mindigen
Essbirger mit eigener Meinung zum
Ziel, der umfassend informiert selbst
und bewusst entscheidet, worauf
er bei der wichtigsten Hauptsache
der Welt - genussvolles Essen zur

I Lebenserhaltung - vertraut. I



Es ist wieder soweit, die Weihnachtszeit steht
vor der Tur! Schon seit dem ersten November
sind die Geschafte weihnachtlich geschmuckt,
und man findet alles, was einen in Weihnachts-
stimmung versetzt. Neben den beliebten Sussig-
keiten darf nattrlich der Adventskalender nicht
fehlen. Mittlerweile gibt es Adventskalender in
allen Variationen, ob mit Sussigkeiten, Spielzeug,
kniffligen Ratseln, alles rund um die Haut- oder
Haarpflege oder sogar mit Socken, fur jeden ist
etwas dabei. Kein Wunder, dass die Entscheidung
fur einen Adventskalender so schwerfallt.

Bei der grossen Auswahl auf dem Markt haben
auch die Hersteller ein Problem. Viele Firmen,
die Adventskalender herstellen, werben damit,
dass ihr Adventskalender mehr wert ist, als man
daftir bezahlt. Aber stimmt das, oder ist das nur
ein Werbegag?

Diese Frage stellen sich nicht nur das kf, sondern
auch viele Influencer. Unboxing Adventskalen-
der-Videos sind auf YouTube und Co. sehr beliebt.
Wer sich nun fragt, was es mit diesem Unboxing

auf sich hat: in Unboxing-Videos werden alle
Tarchen des Adventskalenders gedffnet und ge-
testet. Wahrend die YouTuberinnen die Produkte
vorstellen und auch ihre Meinung dazu dussern,
ermitteln sie auch, ob sich der Adventskalender
inhaltlich wie finanziell gelohnt hat.

Auch das kf hat den Test gewagt und einen der
begehrten Adventskalender ausgesucht. Wir ha-
ben uns fur den Adventskalender von L'OREAL
PARIS entschieden. Der Kalender kostet zwischen
99.90 und 110 Franken und verspricht einen Wa-
renwert von 220 Euro, also rund 212 Franken.
Das Design erinnert an die Kaufhduser in Paris:
ein imposantes Gebdude mit vielen Fenstern und
die Farbkombination aus Weiss und Gold geben
der perfekten Weihnachtsstimmung den letzten
Schliff. Doch halt der Hersteller auch das, was er
verspricht? Ein klares Ja!

Achtung Spoiler: Im folgenden Abschnitt ist der
Inhalt des Adventskalenders mit den einzelnen
Preisen aufgefihrt.
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Adventskalender von L'OREAL PARIS

Lash Paradise Primer (7,2 ml) CHF 14.90
Lash Paradise Mascara Black (6,4 ml) CHF 15.60
Telescopic Lift Mascara Black (9,9 ml) CHF 14.90
Volume Million Lashes Black (10,7 ml) CHF 14.90
Superliner Perfect Slim (1 ml) CHF 12.00
Le Kohl Superliner Midnight black (1,2 ml) CHF 12.95
Infaillible Automatic Grip Liner Intense Black (1 ml) CHF 12.90
Brow Artist Plump & Set Augenbrauengel Transparent (5 ml) CHF 11.90
Color Queen Lidschatten 17 DON'T STOP ME (4 ml) CHF 7.90
Color Queen Lidschatten 19 MOGUL (4 ml) CHF 7.90
Color Riche Le Lip Lipliner 362 CRISTAL CAP (1,2 ml) CHF 4.80
Color Riche Le Lip Lipliner 114 CONFIDENTIELLE (1,2 ml) CHF 4.80
Infaillible 2-Step Lippenstift 214 RASPBERRY (5,6 ml) CHF 16.90
Color Riche Satin Lippenstift 268 GARNET ROSE (4,3 ml) CHF 19.90
Color Riche Les Nus Lippenstift 173 IMPERTINE (4,5 ml) CHF 19.90
Brilliant Signature Plump-In-Gloss (7 ml) CHF 12.90
Prime Lab Mini Pore Minimizer (10 ml) CHF 7.90
Bronze to Paradise Puder (9 ml) CHF 19.90
Melon Dollar Baby Blush to Paradise Rouge (9 ml) CHF 14.90
Revitalift Filler Tagescreme (50 ml) CHF 23.70
Revitalift Filler Augenmaske (11 ml) CHF 4.80
Revitalift Filler Vitamin-C-Maske (26 ml) CHF 5.45
Elvital Dream Length Shampoo (90 ml) CHF 2.40
Elvital Dream Length Sptlung (90 ml) CHF 2.40
Total CHF 286.50

Wir kamen auf einen Warenwert von 286.50 Franken (bitte beachten
Sie, dass die Preise von Handler zu Handler variieren konnen). Nattr-
lich ist dieser Test keine Garantie daflr, dass sich alle Handler an ihr
Werbeversprechen halten.

Also Augen auf bei der Auswahl der Adventskalender!

Ruth Dickenscheid,
Mitarbeiterin Kommunikation




Kostensenken - auch der
Konsument kann beitragen

Wer heutzutags eine Apotheke betritt, denkt wohl nicht

daran, dass die Ursprunge dieser Institution im Spatmittelalter
zu finden sind: so hat Kaiser Friedrich Il aus dem Hause Staufer
1241 eine Verordnung erlassen, welches den Arzten die Herstel-
lung von Medizin untersagte und diese einem neugeschaffenen

Beruf, eben dem Apotheker, Ubertrug. In dieser Verordnung
wurde u. a. festgelegt, dass der Apotheker «verpflichtet nach
arztlichen oder anerkannten Vorschriften zu arbeiten hat und
die Arzneipreise und die Beschrankung der Einrichtung von
Apotheken auf bestimmte Orte nach staatlicher Genehmigung
anzuerkennen ist». Das tont doch sehr aktuell! Wenn es um
unser teures Gesundheitswesen geht, stehen auch Apotheken
gern in der Kritik, sogar die Meinung, dass Apotheken nicht
mehr notig seien, kursiert. Die Selbstdispensation (Medikamen-
tenabgabe) der Arzte und der Versandhandel tibernahmen die
Arbeit ja durchaus. Ein gewaltiger Trugschluss.

Apotheken tGbernehmen eine immer wichtigere Schnitt-
stelle zwischen Arzten und Patienten oder Kunden.
Nichtsdestotrotz stehen sie immer wieder in der Kritik.
Von hohen Margen ist dann stets die Rede. Deshalb wird
schon seit langerem dartber verhandelt, ob das Anreiz-
system (das teurere Medikament generiert hoheren Ge-
winn) Uber eine Durchschnittsmarge angepasst werden
kann. Interessant ist, dass die behandelnden Arzte, egal
was sie verschreiben, diesbeziglich kaum der Kritik aus-
gesetzt sind.

Ab Januar 2024 mussen allerdings vermehrt und grund-
satzlich zuerst einmal Generika abgegeben werden.
Denn damit kann viel Geld gespart werden. Arzte mis-
sen ihre Patienten aufklaren, dass diese kinftig 40% des
Mehrpreises selber zahlen mussen, wenn sie auf dem
Original bestehen - es sei denn, das Original ist absolut
unverzichtbar und arztlich verschrieben. Daher ware es
sinnvoll, wenn der Arzt nur den Wirkstoff verschreiben
wurde, nicht das Medikament. Der Apotheker kann das
entsprechende, will heissen passende Medikament her-
ausgeben, sofern das méglich ist.

Ein Rezept ausstellen ist fiir Arzte taxpunktberechtigt. Es
kommt oft vor, dass Arzte einem Patienten mehrere Me-
dikamente verschreiben muissen - und dies auf jeweils

separate Rezeptzettel schreiben, denn jedes Rezept ge-
neriert Einkommen, und da nicht zu knapp: zwischen 10.-
und 60.- darf ein Arzt dafur verlangen. Pro Rezept. Die
Zettelflut in den Apotheken ist gewaltig, Nachhaltigkeit
kein Thema.

«In der Apotheke ist ja alles gratis», so denkt man. Erst-
versorgung in der Apotheke starken spart Kosten. Aber
wir fordern klar, dass auch Apothekerleistungen analog
zum Arzt vergltet werden kdnnen. Es kann nicht sein,
dass erstklassige Beratung, die sich gut und gern Uber
eine halbe Stunde hinziehen kann, unvergutet bleibt.
Unter dem Strich ist es trotzdem fur alle glnstiger: fur
den Patienten, der seine Zeit nicht in Wartezimmern ver-
bringen muss; fir den Hausarzt, der chronisch tberlas-
tet ist und sich daher Wartezeiten Gber Wochen, ja sogar
Monate hinziehen; fur die Pramien, die es dringend zu
stabilisieren gilt.

Dass es sich fur Kunden lohnt, sich in der Apotheke
kundig beraten zu lassen, lasst sich nicht von der Hand
weisen. Professionalitat und Fachwissen: davon profitie-
ren Patienten wie Kunden, die nicht-medizinische Pro-
dukte kaufen wollen, gleichermassen. Oft auch so sehr,
dass man nach der Beratung die Apotheke ohne Kauf
verlasst... und sich seine Produkte im Internet bestellt.

Kostensenken
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Das ist ein Argernis und ist auch aus dem Fachhandel
bekannt. Dieser fordert beim Nichtkauf ein Beratungs-
honorar ein. Warum soll das nicht auch fir Apotheken
gelten? Das kf unterstutzt diesen Gedanken gerne.

Ubrigens, wenn es ums Kostensparen im Gesundheits-
wesen geht: Arzte, die aus Gefilligkeit Arztzeugnisse
ausstellen, schaden nicht nur den Arbeitgebern, sondern
sind auch ein volkswirtschaftlicher Unfug. Den Schaden
zahlen wir alle mit unseren immer hdheren Pramien
mit. Das kf fordert entschieden eine Stelle, an welcher
man diese «Gefélligkeiten» melden und fehlbare Arzte
belangen kann. Denn wir alle mussen mithelfen, die
Kosten im Gesundheitswesen zu senken und Miss-
brauch zu verhindert!

Babette Sigg

I Sofern Sie nicht chronisch oder schwer erkrankt sind, kdnnen I
Sie mit diesen Massnahmen mithelfen, Kosten einzusparen:

Verlangen Sie, dass lhr Arzt Medikamente, die er Ihnen verschreibt,
auf einen einzigen Rezeptzettel schreibt und nicht fir jedes Medi-
kament einen neuen Zettel verwendet.

Sehr gunstige Medikamente, wie z.B. Dafalgan, nicht iber den Arzt-
verschreiben bezw. tUber die Krankenkasse abrechnen lassen. Die
Kosten daflr, welche die Pramienzahler anschliessend gemein-
sam Ubernehmen mdussen, Ubersteigen den Barbezug auf eigene
Kosten um ein Hundertfaches.

Ubernehmen Sie Verantwortung: lassen Sie sich weder Kérper-
pflegeprodukte noch Ihre Ferienapotheke vom Arzt verschreiben.
Denn mit diesen unfairen «Trickli» belasten Sie Ihre Krankenkasse
und somit alle anderen Pramienzahler unnétig.

Wenn Sie taglich mehrere Medikamente einnehmen miussen:
lassen Sie sich von |hrer Apotheke eine Dosette zusammenstellen.
Damit haben Sie stets den Uberblick, und bei einer Anderung der
Medikation mussen Sie nicht halbvolle Packungen entsorgen.

Nutzen Sie die Apotheke lhres Vertrauens, statt bei Bagatellen den
(Uberlasteten) Hausarzt oder gar den Notfall aufzusuchen. Das
spart auch Zeit, und die Apotheke hat zudem lidngere Offnungs-
zeiten. Ihr Apotheker ist befahigt, Sie in vielen Fallen medizinisch
Ij’stzuversorgen. Siehe dazu auch unser Merkblatt J



Small-Talk-Wissen: Obst mit oder

ohne Schale essen?

«Das Beste von Obst und Gemuse steckt
unter der Schale!» Was ist dran an dieser
Aussage? Dieser Artikel bereitet Sie auf
den nachsten Small-Talk am Obstkorb vor.

Welche Obst- und Gemiiseschalen sind

tiberhaupt essbar?

Grundsatzlich sollte man alle Schalen meiden, die man
nicht mag, weil sie einem nicht schmecken. Besonders
vom Verzehr abzuraten ist von Schalen, die man dartber
hinaus auch nicht vertragt, also die Verdauungsproble-
me verursachen wie Blahbauch, Schmerzen, Krampfe
oder gar Durchfall.

Im Prinzip ist das intuitiv, denn: je dicker und zaher die
Schalen, desto ungeniessbarer. Wer isst schon Orangen-,
Bananen-, Ananas- oder Avocadoschalen? Niemand. Die
Vertreter mit dinnerer Schale sowohl beim Obst als
auch Gemuse, wie Gurken-, Kartoffel- oder Apfelschalen,
sind hingegen reine Geschmackssache. Wer sie gern mit-
isst, weil sie gut schmecken, fein; wer nicht, der verpasst
Uberhaupt nichts.

Welche Nahrstoffe sind in Obstschalen enthalten,
und unterscheiden sie sich vom Fruchtfleisch?

Es wird immer noch gern behauptet, das «Beste stecke
in der Schale», um die Menschen (aus welchen Griinden
auch immer) zum Schalen-Mitverzehr zu bewegen - das

ist aber Nonsens. Auch wenn in den Schalen Vitamine,
Mineralstoffe oder bioaktive sekundare Pflanzenstoffe
nachgewiesen werden: diese Nahrstoffquelle ist weder
relevant noch nétig. Sie ist einfach vernachlassigbar und
als nice to have zu sehen. Und das nur, wenn man sie
wirklich gern isst.

Generell gilt: kein Mensch braucht Schalen in einer aus-
gewogenen Ernahrung oder zur Erhaltung der Gesund-
heit. Im Fruchtfleisch sind insgesamt viel mehr Nahr-
stoffe enthalten. Das gilt insbesondere flr den feinen
Fruchtzucker. Deshalb modgen wir die vielen sussen
Frichte so gern; auch die ohne Schale. Und: im Gegen-
satz zu den Schalen essen wir das Fruchtfleisch auch
gern allein. Diese intuitive Selektion unseres Korpers ist
das klarste Statement zum unterschiedlichen Nahrwert
von Schale und Fruchtfleisch.

Ist der Verzehr von Obstschalen wirklich gesund?

Es gibt keinerlei wissenschaftliche Belege, dass Men-
schen, die die Schale ebenfalls essen, weniger Krank-
heiten und Herzinfarkte bekommen oder gar langer
(gesiinder) leben. Daher lasst sich auch keine wissen-
schaftlich gesicherte Aussage treffen, wie gesund Obst-
schalen sind. Das gehort ins Reich der Hypothesen
und Spekulationen.

Kann der Verzehr von Obstschalen auch

ungesund sein?

Durchaus - und zwar immer dann, wenn ich etwas esse,
was ich nicht vertrage. In diesem Fall hat der Korper
Schwierigkeiten, das Aufgenommene zu verdauen. Dann
gibt es Magen-Darm-Probleme. Abgesehen davon kon-
nen Schalenimmer noch Reste von Pestiziden, Fungiziden
oder anderen Schadlingsbekampfungsmitteln enthalten.
So kdnnte ein hoher Verzehr, z.B. bei Rohkost-Fanatikern,
deren Nahrung hauptsachlich aus frischem Obst und
Gemuse besteht, vielleicht langfristig problematisch sein.
Das sind jedoch Extremfalle. Wer in normalen Mengen
Schalenobst isst, das gewaschen wurde, braucht sich
Uber diese minimalen (abgewaschenen) Ruckstande in
der Regel keine Sorgen machen.

Uwe Knop



Mehr Freihandel wagen flr
tiefere Konsumentenpreise

Ein verspédtetes Weihnachtsgeschenk fiir die Schweizer Konsumentinnen und Konsumenten und die Importwirtschaft
kommt dieses Jahr am 1. Januar 2024. Denn ab dem neuen Jahr entfallen die Zélle fiir verschiedenen Giter. Dazu gehdren
auch Konsumgiiter, wie z.B. Velos, Autos, Haushaltsgerate oder Kleider. Das SECO schiatzt den realisierten Wohlfahrtsgewinn
auf rund 860 Mio. CHF. Weitergehende Studien gehen davon aus, dass der Wegfall der Industriezélle bei betroffenen Giitern
einen Preisriickgang von bis zu 2.6 Prozent bringen wird. Gerade in Zeiten von steigenden Kosten ist das ein gutes Zeichen
und Argument fiir die Einbindung der Schweiz in den Freihandel mit der EU und weltweit.

Zugegeben, es sind Uberschaubare Betrage, die der Staat heute
mit dem Zoll auf diese Guiter einnimmt, und entsprechend sind
auch die zu erwarteten Preisreduktionen bei den genannten Kon-
sumgttern nicht iUberbordend. Und doch: mit der Aufhebung der
Z6lle wird ein weiterer Schritt in die richtige Richtung getatigt,
um der Hochpreisinsel Schweiz etwas entgegenzutreten. Der
Freihandel starkt namlich nicht nur die Versorgungssicherheit
der Schweiz, er hat auch einen positiven Einfluss auf die Preisent-
wicklung. Fur den Dachverband des Schweizer Handels ist aber
auch klar, dass nun weitere Schritte folgen mussen.

Der Abbau von preistreibenden Zéllen und anderen Handels-
hemmnissen muss auch Uber den 1. Januar 2024 hinaus Prioritat
der Politik bleiben, will man effektiv etwas gegen die hohen Prei-
se in der Schweiz unternehmen. Ein wichtiges und wirksames
Mittel ist hierbei zweifelsohne der Abschluss von Freihandels-
abkommen - die Schweiz hat bereits deren 33 unterzeichnet.
Denn wie der Bund unlangst vorrechnete, profitieren die hiesi-
gen Konsumenten massiv von den bestehenden Freihandelsab-
kommen. Allein importseitig fallen gemass den offiziellen Zahlen
2.4 Milliarden Franken an Z6llen weg. Das spart den Schweizer
Konsumenten Geld, starkt die Wettbewerbsfahigkeit der Indus-
trie und verbessert die Versorgungssicherheit der Importnati-
on Schweiz. Die Freihandelsabkommen sind auch deshalb von
grosser Bedeutung, weil multinationale Fortschritte im Rahmen
der Welthandelsorganisation WTO ins Stocken geraten sind und
gleichzeitig die wirtschaftlichen Herausforderungen zunehmen.

Doch gerade, was Freihandelsabkommen betrifft, gibt es auch
noch gehorig Luft nach oben. Dies zeigen nicht nur interne

Umfragen unter den Mitgliedern des Verbandes Handel Schweiz,
die den Freihandel gerne weiter ausbauen wollen. Auch in der
Politik werden immer wieder Stimmen laut, die solche Abkom-
men mit weiteren Staaten fordern. Insbesondere ein Abkom-
men mit den USA oder Indien ware aus Sicht des Schweizer Han-
dels wichtig. Schliesslich sind die USA schon heute ein wichtiger
Handelspartner, und mit dem riesigen Markt Indien werden die
wirtschaftlichen Verflechtungen in den kommenden Jahren wei-
ter vertieft werden. Die laufenden Verhandlungen mit Thailand,
Vietnam, Malaysia oder den MERCOSUR-Staaten sollten eben-
falls weiter vorangetrieben und baldméglichst zum Abschluss
gebracht werden.

Alleingang war gestern! Unabdingbar ist, dass endlich eine
Losung in der Weiterentwicklung der Beziehung mit der EU
gefunden werden muss. Um keinen Abbau der wirtschaftli-
chen Beziehungen in Europa zu riskieren, braucht es eine enge
Vernetzung aller Handelspartner. Nur diese wird den Wohlstand
in der Schweiz sichern kénnen.

um fur die Konsumenten den argerlichen «Schweiz-
Zuschlag» zu senken, ist der Schweizer Handel dringend auf
verlassliche Rahmenbedingungen angewiesen. Damit wer-
den tiefe Preise, die Versorgungssicherheit und eine positive
wirtschaftliche Entwicklung in der Schweiz sichergestellt. Die
Weichen dazu missen in der kommenden vier Jahren vom neu
gewahlten Parlament gestellt werden.

Babette Sigg



Die tauschend echten,
unechten Blumen fur
jedes Zuhause

Blihende Blumen erfreuen uns nicht nur auf Wiesen, sondern
sind auch zu Hause oder am Arbeitsplatz ein echter Blickfang.
Jedes Ambiente kann durch eine bunte Blumenpracht aufge-
wertet werden. Die beliebten Blumenstrausse sind fast tberall
erhaltlich, sei es beim Blumenhandler um die Ecke oder auf

den Blumenfeldern fur diejenigen, die ihre Strdusse gerne selbst
zusammenstellen. So schon die Blutenpracht der Schnittblumen
auch ist, es ist eine vergangliche Freude. Trotz guter Pflege
beginnen die Bluten zu hangen und zu verwelken. Wer sich lang-
lebige und pflegeleichte Blumen wtnscht, greift oft zu Kunst-
blumen. Der Haken: Abwechslung sieht anders aus.

Der aus Brasilien stammende Grinder des
Start-ups myeasyflower, Michel Haratz,
hat dieses Problem erkannt. Er storte sich
daran, dass Blumen und Strausse in Genf
teuer sind - sehr teuer sogar. Und nach
spatestens einer Woche landen sie im Ab-
fall: schade und wenig 6kologisch. Kénnte
man den Blumenmarkt nicht neu erfin-
den? Gibt es ein 6kologisches Business-
modell? «Re-use» ist durchaus ein Thema,
aber wie kdnnte es mit Blumen umgesetzt
werden? Die Losung ist ein nachhaltiges
Blumenabonnement, das sich Arztpraxen,
Kanzleien, Banken, Verwaltungen, aber
auch Privatpersonen leisten, um ihren
Raumen Poesie und Leben zu verleihen.
Aber was ist das Besondere daran? Die Blu-
menstrausse von myeasyflower werden in
einem lokalen Betrieb zusammengestellt,
die Blumen sind aus Kunststoff und Silikon
und somitwiederverwendbar, |6sen keine

myeasyflower

Allergien aus und bendtigen kein Wasser.
Ausserdem wird der kunstliche Blumen-
strauss einmal im Monat ausgetauscht.
Der alte Strauss wird abgeholt, desinfi-
ziertund in einem neuen Arrangement zu
einem frischen Strauss zusammengebun-
den. Den kreativen Teil, das Arrangieren
der neuen Blumenstrausse, Ubernimmt
Natalie. Die Floristin hat Uber zwanzig
Jahre Erfahrung und bringt das notige
Know-how mit: sie kreiert fur die Kun-
den in der Westschweiz und bald auch in
Bern phantasievolle Strausse und Arran-
gements, die ohne Verpackung auskom-
men und auch so geliefert werden. So hat
man zu Hause und am Arbeitsplatz im-
mer ein passendes Blumenarrangement,
das nicht nur stil- und geschmackvoll aus-
sieht, sondern auch nachhaltig ist.



Wussten Sie, dass nur 10 Prozent unserer geliebten Blumenstrausse aus der Schweiz
stammen? Der grosste Teil, rund 20°000 Tonnen pro Jahr, stammt aus konventionellem
Anbau in Kenia, Ecuador oder Holland. Beispielsweise verursachen 12.000 Schnittro-
sen aus Kenia durch den Anbau und den 6.000 km langen Transport ca. 6.000 kg CO2.
Die gleiche Menge Rosen aus den Niederlanden verursacht ca. 35.000 kg CO?, was auf
die Art des Anbaus zurlckzufihren ist. Blumen werden oft in beheizten Gewachshau-
sern angebaut, die Tag und Nacht durchgehend beleuchtet werden, um das Wachstum
zu fordern. Auch Kinderarbeit in Dritte-Welt-Landern und unterbezahlte Arbeiterin-
nen gehoren zu den Schattenseiten des Blumengeschafts.

Ruth Dickenscheid
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Stromfresser auf Diat: Wie
Du deinen Energieverbrauch

schlanker machst

Der Winter steht vor der Tir, die ersten Schneeflocken sind be-
reits gefallen. Mit der Kalte, die nach dem langen und warmen
Herbst Uber das Land hereinbricht, erwacht bei vielen Men-
schen auch wieder die Sorge ums Heizen. Die Energiekosten
sind enorm. Viele Menschen stehen vor der Wahl: eine warme
Wohnung und viel bezahlen oder frieren und sparen. Andere
haben diese Wahl nicht und mussen sich auf einen langen und
kalten Winter einstellen.

Heizungen sind im Kampf gegen Kalte unverzichtbar. Doch stei-
gende Energiepreise belasten nicht nur den Geldbeutel, sondern
auch das Umweltgewissen. Fossile Ressourcen werden immer
knapper, sodass effizientes und sparsames Heizen immer wich-
tiger wird. Doch wie kann man die eigenen vier Wande warm-
halten, ohne ein Loch in den Geldbeutel zu reissen?

Diese Frage hat sich auch das kf gestellt und sich auf die Suche
nach Innovationen im Bereich der Heizungsanlagen gemacht.
Nebst den herkdmmlichen Spartipps, die jeder Haushalt prob-
lemlos umsetzen kann (siehe Kastli), gibt es zahlreiche Angebote,
seriose und mediokre. Auch das Internet lockt mit Angeboten, die
zum Teil mit grosser Vorsicht betrachtet werden sollten. Welche
Produkte gibt es, und welches Uberzeugt am meisten? Welches
bietet die hochste Effizienz, was unterscheidet es von herkdmm-
lichen bezw. bekannten Produkten?

Das kf kann nach eigenen Recherchen die hocheffiziente Luft-
Wasser-Warmepumpentechnologie von KELVINPRO emp-
fehlen. Diese Technologie erreicht beeindruckende Energie-
einsparungen von 30 - 50 % im Vergleich zu herkdmmlichen
Warmepumpen, dies u.a. auf Basis des naturlichen Kaltemittels
Propan (R290). Durch einen neuartigen Prozesskreislauf setzt
sich die Warmepumpe an die Spitze im Effizienzranking, nicht
nur im Vergleich zu Luft-Wasser-Warmepumpen, sondern auch
im Vergleich zu Erdwarmepumpen. Diese innovative Technolo-
gie ermoglicht nicht nur eine deutliche Kostenreduktion, son-
dern leistet auch einen aktiven Beitrag zum Umweltschutz. Die
Entwicklung bis zum heutigen ausgereiften Stand begann vor
fast 30 Jahren.

Was das kf ebenfalls Gberzeugt: nicht nur in Sachen Effizienz
und Energieeinsparung zeigt die KELVINPRO-Technologie ihre
Starken, sondern auch bei den Schallemissionen. Die Entwick-
ler haben gleichzeitig jahrelang an den Komfortaspekten ge-
arbeitet. Im Gegensatz zu herkdmmlichen Warmepumpen, die
Uberwiegend schnell laufende Ventilatoren mit kleinen Durch-
messern aufweisen, setzt das Unternehmen auf hochinnova-
tive Ventilatoren, die mit geringer Drehzahl laufen. Dadurch
arbeitet die Luft-Wasser-Warmepumpe fllsterleise, was den
Wohnkomfort zusatzlich erhéht und die Freundschaft mit dem
Nachbarn erhalt.

Das Besondere an dieser Innovation ist auch, dass sie nicht nur
fur Neuanlagen, also Luft-Wasser-Warmepumpen geeignet ist,
sondern auch bereits existierende Anlagen mit dieser Techno-
logie nachgerustet werden kénnen, um sie energieeffizienter
zu machen.

Die Kombination aus Effizienz, Umweltfreundlichkeit und gerin-
ger Larmbelastigung macht diese Luft-Wasser-Warmepumpen-
technologie zu einer der herausragenden Innovationen auf dem
Heizungsmarkt und somit zur effizientesten und sinnvollsten
Heizung der nahen Zukunft.

Konsumentenforum kf
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Optimierung Dammung: Ein erster Schritt kann die Op-
timierung der Warmedammung sein. Gut isolierte Fens-
ter und Turen helfen, die Warme im Haus zu halten und
den Energieverbrauch zu senken.

Zugluftstopper: Auch Zugluftstopper an Tiren und
Fenstern kdonnen wirksam helfen, die Kalte draussen
zu halten.

Wartung: Daruber hinaus ist es ratsam, die Heizungs-
anlage regelmassig warten zu lassen, um eine optimale
Effizienz zu gewahrleisten.

Fenster nicht kippen: Auch gekippte Fenster sollten
vermieden werden, da sie zu Schimmelbildung, erhéhten
Heizkosten, Wasserschaden und Reizungen der Schleim-
haute fihren kdnnen. Besser ist es, die Fenster fur ei-
nige Minuten ganz zu 6ffnen. Am schnellsten geht der
Luftaustausch, wenn sich die Fenster gegenuberliegen:
so entsteht ein Luftzug, der die verbrauchte Innenluft
schnell gegen frische Aussenluft austauscht.

Temperatur senken: ohne Komfortverlust kdnnen die
Aufenthaltsraume und das Badezimmer in der Wohnung
um 1-2° gesenkt werden - das spart auf einen Chlapf

I mindestens 6% |lhrer Heizkosten ein. I



Babettes
Schlusswort

So, nun haben wir also ein neues Parlament. Das kf
gratuliert allen National- und Standeraten (-Ratinnen
inkludiert) zur Wieder- oder Neuwahl, siehe auch Seite
13. Schmerzlich ist, dass einige die Wiederwahl verpasst
haben, von denen wir auch weiterhin grosses Engage-
ment hatten erwarten dirfen und die entweder durch
eine umsichtige Politik oder durch pointierte Ausserun-
gen in der Offentlichkeit auf sich aufmerksam machten.
Aber das ist Volkes Stimme. Trotz aller Hochrechnungen
und Statistiken unberechenbar. Wir winschen allen
Parlamentarierinnen und Parlamentarierinnen, die ab
sofort nicht mehr in der Wandelhalle anzutreffen sind,
alles Gute!

Was erwartet das kf von unseren neuen Volksvertretern
und -Vertreterinnen? Eine Affinitat zu liberalen Konsu-
mentenanliegen. So winschen wir uns zum Beispiel Frei-
handelsabkommen, welche unter dem Strich Produkte,
die wir erstehen, preisglnstiger machen, da tarifare
Handelshemmnisse wegfallen. Oder eine sinnvolle Preis-
bekanntgabeverordnung, die zur Zeit noch kompliziert
und fur den Kunden verwirrend ist. Wem das bereits zu
wirtschaftsliberal ist, haben wir noch anderes parat: so
wuinschen wir uns das Recht auf Reparatur bei Geraten

aller Art. Es kann nicht sein, dass wegen kleiner Defekte
Apparate entsorgt werden mussen, da sich «eine Repara-
tur nicht lohnt». Damit generieren wir Tausende Tonnen
von Abfall, was heutzutage schlicht nicht mehr zu tole-
rieren ist. Oder das Recht auf Bargeld - verdankenswert-
erweise hat die Schweizerische Nationalbank bereits
eine Studie dazu in Auftrag gegeben, welche die Anliegen
der Bevolkerung aufnahm. Spoiler: Bargeld ist weiterhin
trotz unzahliger Online-ZahImoglichkeiten gefragt!

Aber am meisten wiinschen wir uns, dass auch das neue
Parlament den Sinn und Zweck der einzigen liberalen
Konsumentenorganisation bestarkt, indem es keine
Budgetklrzung bei den Subventionen fir die Konsumen-
tenorganisationen beantragt. Denn es ist wichtig, dass
alle Konsumenten dieses Landes von den vier Organisa-
tionen vertreten werden: Information oder Schutz, was
zwei verschieden Ansatze bezw. Geschaftsmodelle sind,
zudem sollen alle Landessprachen abgedeckt sein. Mit
kf, SKS (Stiftung fur Konsumentenschutz), ACSI (Associa-
zione per i consumatori della Svizzera italiana) und FRC
(Fédération romande des consommateurs) ist dies ge-
wabhrleistet, und sie erganzen gemeinsam das Angebot
fir alle Konsumenten. Das ist im Sinn aller!
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kf - wo die Sprachwelt noch in Ordnung ist.

Das kf hat sich entschieden, die Genderdiskussion zu-
gunsten Wesentlicherem auf spater zu verschieben. In
unserem Magazin finden Sie keine*, keine: und keine
Binnen-i. Wir setzen auf generisches Maskulinum und

stehen dazu.

Aus Erfahrung

stark in

Kommunikation.
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