
Im Alltag für mich, unsere Familie 
und fürs Klima Gutes tun

Energie und Klimaschutz sind in aller 
Munde - präsent in den Nachrichten, in 
verschiedenen Medien und im Vorder-
wald und Großen Walsertal auch durch 
die Energieregion und die e5 Gemeinden. 
Meist geht es da um technische Themen, 

-

Essen für den Klimaschutz?
Den Wenigsten ist bewusst, dass in den 
täglichen Kaufentscheidungen für den 
Haushalt ein enormer Hebel für den Kli-
maschutz liegt. Oder wusstest du, dass die 
Ernährung einen klimaschädlichen CO2-
Ausstoß in ähnlicher Größenordnung wie 
der Verkehr verursacht?
Und vor allem: Wusstest du, dass gerade 
bei der Ernährung Klimaschutz und Ge-
sundheit Hand in Hand gehen?

Was kann und was möchte ich 
beitragen?

-
chen CO2-Ausstoß, ist das teure Öko-        
T-Shirt tatsächlich klimaschonender als 

Das Wissen um Zusammenhänge ist das 
Eine, das Andere ist: 
Was kann und möchte ich persönlich in 
meinem Haushalt für Klimaschutz und 

 

Jede Familie hat unterschiedliche Wer-
te und Prioritäten - und in jeder Familie 
gibt es hunderte Ansatzpunkte, den Alltag 

-
len Haushalten gleich angewendet werden 
kann. Vielmehr bietet Gut - Genug, das 
Pilotprojekt der Energieregionen, Interes-
sierten die Möglichkeit, sich den jeweils 
passenden eigenen Weg zu erarbeiten.

Wie kann ich meinen Weg zu einem 

Das Pilotprojekt Gut - Genug bietet bis zu 30 
Interessierten, die die alltäglichen Kaufent-
scheidungen für einen Haushalt mit Kindern 

Vier Veranstaltungen
-

nehmerInnen mindestens drei von vier an-
gebotenen Veranstaltungen. Auf den vier 
Veranstaltungen gibt es Inputs durch Fach-
leute, Workshops, Diskussionen, Exkursio-

Nach den Veranstaltungen geben die 
TeilnehmerInnen ihre Erkenntnisse im 

-
staltung, einer Vereinssitzung, einer Fami-
lienfeier, o.ä.. 
Die TeilnehmerInnen erhalten eine Aner-
kennung im Wert von 400,- Euro in Form 
von Einkaufsgutscheinen der Heimatge-
meinde bzw. in Walser Thalern.

„Sei du selbst die Veränderung,
die du dir wünschst für diese Welt.‘‘ 

Mahatma Gandhi

Einkaufen und essen, was uns und dem Klima gut tut
Wir suchen 30 Menschen, 

die gemeinsam mit uns das Thema bearbeiten und eigene Ideen umsetzen 

ddddd ddddd
Gut - Genug

energieregion vorderwald             Biosphärenpark Großes Walsertal                             



Ja, ich bin dabei bei Gut - Genug
Ich möchte mehr über die Auswirkungen meiner Ernährung 
und meiner Einkäufe auf das Klima erfahren und eigene Wege für 

Voraussetzungen zur Teilnahme:
- Ich wohne in einem Mehrpersonen-Haushalt mit Kind/ern

Ich gebe meine individuellen Erfahrungen und Erkenntnisse aus der Teilnahme an den oben genannten Veranstaltungen im 

-

Name .....................................................................................................................................................................

Anzahl Personen im Haushalt ......................................... Alter der Personen .......................................................

Straße.......................................................................... Ort ....................................................................................

Telefon ....................................................................... E-Mail ................................................................................

Impressum
 Gemeinden der „energieregion vorderwald“ in Zusammenar-

 fotolia 
-
-

druck nur mit vorheriger Genehmigung des Herausgebers.

für 

Anmeldung:

oder Coupon bei der Gemeinde abgeben

energieregion vorderwald             Biosphärenpark Großes Walsertal                             
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 Seite 1/1       

Gut – Genug:  
Einkaufen und Essen, was uns und dem Klima 
gut tut  
 

1. Veranstaltung am Freitag, den 26. September 2014, ab 17.00 Uhr im Pfarrsaal Krumbach 
 
 

 

Programm: 

 

- 17.00 Uhr: Begrüßung 

- 17.05 Uhr: Organisatorisches und Vorstellen des Projekts (energieregion 

vorderwald, Monika Forster) 

- 17.15 Uhr: Kennenlernrunde (Büro Kairos, Martin Strele) 

- 17.30 Uhr: „Was im Leben wirklich zählt“ (Büro für Zukunftsfragen, Kriemhild 

Büchel-Kapeller) 

- 18.00 Uhr: Diskussion und Verpflegung 

- 18.15 Uhr: „Auswirkung von Ernährung und Konsum auf das Klima“ (Büro Kairos), 

Diskussion 

- 19.00 Uhr: „Werkzeug“ für Gut – Genug (energieregion vorderwald, Monika 

Forster) 

- 19.30 Uhr: Gruppenarbeit „Wo liegen meine Schwerpunkte im Projekt Gut – 

Genug?“ (Büro Kairos) 

- Ab ca. 20.30 Uhr: gemeinsamer Imbiss und gemütlicher Ausklang 
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Gut – Genug:  
Einkaufen und Essen, was uns und dem Klima 
gut tut  
 

2. Veranstaltung am Samstag, den 4. Oktober 2014 
 
 
 
 

Programm: 

 

9.45 Uhr:  Treffpunkt am Gemeindeamt Hittisau 

10.00 Uhr:  Abfahrt mit dem Bus nach Rankweil 

10.45 Uhr:  Bahnhof Rankweil: Zustieg der Teilnehmerinnen aus dem Großen 

Walsertal 

11.00 Uhr:  Führung durch den Schweinemast- und Schlachtbetrieb Gstach in 

Rankweil 

12.30 Uhr:  Abfahrt zum Sunnahof Tufers, Göfis  

13.00 Uhr:  Eintreffen am Sunnahof und kurze Erläuterung des Betriebs; 

Mittagessen im Rahmen des Kürbisfestes und selbständige Erkundung 

des Hofes 

14.30 Uhr:  Abfahrt nach Lustenau 

15.00 Uhr:  Führung durch den Vetterhof in Lustenau; Kaffeepause; abschließende 

Reflexion der Exkursion 

17.00 Uhr:  Abfahrt nach Dornbirn Bahnhof 

17.15 Uhr: Dornbirn Bahnhof: Ausstieg der Teilnehmerinnen aus dem Großen 

Walsertal 

17.45 Uhr: Ankunft in Hittisau 
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Gut – Genug:  
Einkaufen und Essen, was uns und dem Klima 
gut tut  
 

3. Veranstaltung am Freitag, den 24. Oktober 2014, Ritter-von-Bergmann Saal Hittisau 
16.00 bis 22.00 Uhr 
 
 

Programm: 

 

16.00 Uhr:  Begrüßung und Reflexion der ersten und zweiten Veranstaltung 

16.30 Uhr: „Was ist gesunde Ernährung?“, Angelika Stöckler, MPH, Gesundheits- 

und Ernährungswissenschaftlerin 

16.50 Uhr: Fragen und Diskussion 

17.10 Uhr: Pause 

17.20 Uhr: „Was haben Nahrungsmittel mit dem Klimawandel zu tun?“, Dr. 

Thomas Lindenthal, Universität für Bodenkultur Wien 

17.40 Uhr: Fragen und Diskussion 

18.00 Uhr: Zusammenfassung der Ergebnisse 

18.10 Uhr: Pause 

18.20 Uhr: Gruppenarbeit zur eigenen Veranstaltung/zum eigenen Projekt 

18.50 Uhr: Ausblick auf die nächste Veranstaltung am 30. Jänner 2015 

19.00 Uhr: Essen im Gasthaus Hirschen 

20.00 Uhr: Öffentlicher Vortrag von Biobauer Martin Ott im Ritter-von-Bergmann 

Saal 

 

Ca. 22.00 Uhr Ende der Veranstaltung 
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Gut – Genug:  
Einkaufen und Essen, was uns und dem Klima 
gut tut  
 

4. Veranstaltung am Freitag, den 30. Januar 2015, Kulturraum Lingenau (gegenüber Schule) 
18.00 bis 22.00 Uhr 
 
 

Programm: 

 

18.00 Uhr:  Begrüßung und Reflexion der bisherigen Veranstaltungen 

18.10 Uhr: „Was wir brauchen – und was uns der Handel verkauft“, MMag. 

Wolfgang Reis, Handelsforschungs- und Marketingexperte 

18.35 Uhr: Fragen und Diskussion 

19.00 Uhr: Pause mit Getränken und Buffet 

19.20 Uhr: „Krimskrams“, Emmi Matt, Hittisau, stellt ihr Umsetzungsprojekt vor

19.30 Uhr: Das eigene Projekt: Einleitung durch Martin Strele, danach 

Gruppenarbeit 

20.30 Uhr: Pause mit Getränken und Buffet 

21.00 Uhr: Verschiedene Methoden: „Wie vermittle ich „Gut – Genug“ Gedanken 

in meinem Projekt?“, Gruppenarbeit  

21.30 Uhr: Abschlussrunde 

 

Ca. 22.00 Uhr Ende der Veranstaltung 
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Gut – Genug:  
Einkaufen und Essen, was uns und dem Klima 
gut tut  
 

5. Veranstaltung am Freitag, den 22. Mai 2015, ab 18.00 Uhr im Pfarrsaal Krumbach 
 
Die Abschlussveranstaltung von Gut - Genug hat zwei Teile: von 18.00 bis 19.30 Uhr trifft sich 
die Gut – Genug Gruppe in bewährter Form, ab 19.30 Uhr kommen BügermeisterIn und 
Vertreter aus den Gemeindeverwaltungen hinzu. 
 

Programm: 

18.00 Uhr:  Begrüßung, Organisatorisches und Rückblick auf die fast einjährige  

  Projektlaufzeit  

18.20 Uhr:  Input: Was können wir mit „Gut – Genug“ bewirken?  

18.35 Uhr:  Gemeinsames Sammeln von Wirkungen und Vorbereitung der 

Evaluierung mittels Online-Fragebogen  

19.00 Uhr:  Zusammenfassung und Ausblick 

 

19.15 Uhr:  Pause 

 

19.30 Uhr:  Begrüßung der Gäste und Grußworte von Arnold Hirschbühl, 

Bürgermeister Gemeinde Krumbach 

19.40 Uhr:  Vorstellung des Projektjahres Gut – Genug  

19.50 Uhr:  Projekte der Gut – Genug Teilnehmerinnen: Kurzvorstellung der 

Projekte und Überreichung der Gutscheine an die Teilnehmerinnen 

durch die BürgermeisterIn   

20.50 Uhr:  Schlussworte  

21.00 Uhr:  Rundgang zu den Plakaten der einzelnen Projekte 

Austausch zwischen Gut - Genug Teilnehmerinnen und Gästen 

Buffet und Getränke 
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energieregion vorderwald   Biosphärenpark Großes Walsertal                                    Gut - Genug                           Einkaufen und essen, was uns und dem Klima gut tut

-

Das Krims Krams wurde als erstes Pro-
jekt von Gut – Genug umgesetzt und 

-

-
den im Krims Krams gut erhaltene All-
tagsgegenstände angenommen und 

-

Geselliges Miteinander 

-

-

S´Krims Krams hat sich zu einem viel 
beachteten Vorzeigeprojekt entwickelt 

-

-



energieregion vorderwald   Biosphärenpark Großes Walsertal                                    Gut - Genug                           Einkaufen und essen, was uns und dem Klima gut tut

-

-

machen und organisierte im Rahmen 

-
-

-

Der Tauschkreis soll das Miteinander 
-

Auch das zeigte die engagierte Gut – Ge-
-

-

Gegenstände wie Kartonmaterialien und 
-

-

 

-
dergarteneingang

Spielplatz Thal 

com



energieregion vorderwald   Biosphärenpark Großes Walsertal                                    Gut - Genug                           Einkaufen und essen, was uns und dem Klima gut tut

-

-
-

-

-
-

-

-

… wurden die neuen Produkte von rund 
-

-

 



energieregion vorderwald   Biosphärenpark Großes Walsertal                                    Gut - Genug                           Einkaufen und essen, was uns und dem Klima gut tut

-
-
-

-

setzten sie deshalb ein ganz besonderes 
-

-

-

Essigpilze stellten verschiedene Personen 

-
-

-

-
-

-

Das Schulprojekt wird in die Schulbildungsmap-

Anleitung zur Essigherstellung wird als Rezept im 
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-

-

-

-

-
-

-

konnten die kleinen Gäste außerdem 

-

-
-

Das Feedback der Eltern war äußerst 

-
-

-

Daniela 

Doris 
Kranzel

und 
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-

Der bewusst reißerisch gewählte Ti-

der Einladung der Gut – Genug Teilneh-

-

-

-

-
-

der mit einigen leckeren vegetarischen 
-

-

dann auch von den vegetarischen Alter-
-
-

-

  

Daniela 

Doris 
Kranzel

und 



energieregion vorderwald   Biosphärenpark Großes Walsertal                                    Gut - Genug                           Einkaufen und essen, was uns und dem Klima gut tut

-

Erntezeit

und mit ihm die ersten Erträge in Gar-

die vier Gut – Genug Teilnehmerinnen 
-
-
-

der Gemeindeverwaltung mit einer 

-

-

-

 

Daniela 

Doris 
Kranzel

und 
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-

-
-

-

-
-

de von den Kindern der Volksschule und 
-
-

wurden vom Krumbacher Gut – Genug 
-

schen verschenkt: wer die Taschen re-
-

-

mit den Krumbach-Taschen 

-
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-

-
-

-

-

-
essierten zusammen mit Gerda Schmel-
zenbach die kulinarischen Schätze vor 

-
nen lauschten dem Vortrag und staun-

der war beim Kochkurs am nächsten Tag 

-

-

-

noch am selben Tag wurde die jahres-
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-
-

-
teten einen Schwerpunktmonat STARK 

-
-

-
-

zu absolvieren bei denen sich die Kinder 

aus ausgedienten Gleitschirmen bema-

-

das Vorarlberger Märchen „Die drei gol-

-

-

Kornelia Czitschatge



Natürlich SELBSTGEMACHT

In verschiedenen Workshops lernten 

und Reinigungsprodukte selbst herge
stellt werden.

Biologische Wohlfühlprodukte
Daniela Kaufmann und Stefanie Hag-

Reinigungsprodukte nicht zwangsläu-

Rahmen von Gut – Genug organisierten 
-

-
den an mehreren Tagen Produkte wie 
Rasiercreme, Shampoo, Zahncreme, Lip-

-
-

lich auf natürlicher Basis!

-
nelle Rezepte aus der Volksmedizin wie-

-

-

-

-

-
-

Workshops Natürlich SELBSTGEMACHT 
Workshop 1

Workshop 2

Infos zum Projekt:
Daniela Kaufmann 

Stefanie Hagspiel, Daniela Kaufmann
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Haushaltsbudget und die Umwelt durch 
den bewussten Umgang mit Lebens

terte Beate Burtscher an einem Infor

-

-
-

veranstaltete zusammen mit zwei Schü-

-

vor dem Sennereiladen, der an einem ty-

-
schüren und Restl-Rezepten klärten die 

-
datum, den Sinn von Einkaufslisten und 

-
-

ten“ lernten die interessierten Passan-

ganz einfach der Verschwendung von 

Sennereiladen Thüringerberg

Beate Burtscher



WARUM OBST UND GEMÜSE AUS BILOGISCHEM ANBAU? Mit dem Kauf von Obst- und Gemüse 
aus Bio-Anbau schonen wir unsere Lebensgrundlagen! Wir ersparen unnötige Giftstoffe  in Boden, Wasser und Luft! FÜR? 
Eine enkeltaugliche  Zukunft! Denn es geht nicht darum, alles perfekt, sondern das wichtigste richtig zu machen.

UNSER 
ADEG

STELLT 
UM

VIER WOCHEN 
OBST UND GEMÜSE 
AUS BIOLOGISCHER 
ERZEUGUNG? 
Möchten Sie gerne im Nahversorger in Sonntag einkaufen 
und vermissen frisches Obst und Gemüse aus biologischer 
Produktion? Realität könnte diese Idee werden, wenn Sie sich 
als Konsument dafür entscheiden:

O Ja, ich bin an dieser Aktion interessiert! 
O Nein, leider nicht.

GEWINNEN SIE 

5X EINEN ADEG-

EINKAUFSGUTSCHEIN FÜR 

DEN KAUF VON OBST- UND 

GEMÜSE IM WERT VON 

JEWEILS 25 EURO.
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… darüber freuen sich die Konsumen

Produkte engagierten. 

„Möchten Sie gerne im Nahversorger 
in Sonntag einkaufen und vermissen fri-
sches Obst und Gemüse aus biologischer 

dafür entscheiden!“  Mit diesem Aufruf 
-

ser gemeinsam mit dem Konsumverein 

-

-
-

es nicht darum alles perfekt, sondern 
-
-

tUnser Adeg stellt um

-
-
-

sorger

Infos zum Projekt:
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…werden von uns allen bereits in jun

zum Umweltschutz wurde im Rahmen 
eines Vortrags in St. Gerold informiert. 

-

-
-

-

-

-
nahmen, wurden auch verschiedene 

Infos zum Projekt:
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nierte Herrenhosen und –hemden in 

pen und Accessoires verwandelt wer
den.  

100% Upcycling Fashion
Cloed Priscilla Baumgartner, Gründerin 

-
delt klassische, pensionierte Männeran-

-

-
-

einem Tagesworkshop mit Cloed Priscil-

Kleid Lenzi und Rucksack Friedolin

-
-

-

-

-

Tagesworkshop mit Cloed Priscilla 

rin des Wiener Modelabels MILCH

-

Anmeldung und In
fos zum Projekt: 
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-

Staudinger setzt sich für Regionalwährun-
-

-
folgsrezept des Vortragenden Heini Stau-

-

-

-

spannender Vortrag auf den sich die Bre-

-
sau und der energieregion vorderwald
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-
-

danke steht hinter dem weitreichenden 

Es geht nicht nur um einen Garten, in dem 

-
onen und Personen ist vielmehr an ein 

-
che kostenlose Gemüsegärten auf par-
zellierten privaten Grundstücken, die 

-
-
-

Kurse für Garten- und Naturfreunde, 

-

Lass es mich tun ...

-

-

Team



Sagenwanderung - Eintauchen in die Zeit unserer Vorfahren

Warum gab es früher keine Müllab
fuhr? Das erfuhren die Kinder der 
vierten Klasse der Volksschule Sulz

rung.

Sulzberger Sagen
-
-

-

mit der vierten Klasse und deren Klas-

April auf zu einer Sagenwanderung, 

-

-
ten die Kinder pantomimisch   zu einer 

dann auch alles aufzuzählen, wo der 

-

Die Menschen früher produzierten 
-

-
ten wir noch eine zweite Erde zur Ver-

Sagenwanderung an der Volksschule 
Sulzberg 

Helene Blank
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Mit dem vielversprechenden Namen 

Fussballplatz erweitern. 

-
-
-

und Gut – Genug Teilnehmerin, hat sich 

-

Die Gut – Genug Teilnehmerin hat es sich 
zum Ziel gesetzt, den CO -Rucksack des 

-
-

Region hergestellt werden und auch die 

und auch Schulen, die Gastronomie und 
-

klimafreundliche Ernährung ist meist 

stets entsprechende Nachfrage!“

Lingenauer Kickerburger 
als vegetarisches und regionales 

Infos zum Projekt:
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Lesespass für Kinder bis 10 Jahren ha
ben sich Ariane Grimm und Elisabeth 

ausgemusterten Büchern an verkehrs

Lingenau auf.  

Weiterverwenden
-

Die Gut - Genug Teilnehmerinnen aus 
-
-

-

-
men ausgemusterte Bücher eine neue 

-
-

mehr Bewegung animiert um zu den 
-

punkte für Kinder und Eltern - an den 

-

Infos zum Projekt:
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Backen für das Gemeinwohl

KonsumentInnen und die Umwelt sind 
dabei Ziele seines unternehmerischen 
Handelns.

Helene Blank und Kriemhilde Steurer 
-
-

ist ihnen ein Anliegen diese Philosophie 

-

-

-

-

-

-

Rupert Lorenz zeigt, wie gesunde und 

-

Vortrag und Backvorführung

mit Bäckermeister Rupert Lorenz

Infos zum Projekt:
Helene Blank, 

Helene Blank, Kriemhilde Steurer
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kungen von Kaufentscheidungen und 

glieder des Kneippvereins in den Genuss 

 

-
schem Gemüse im heimischen Nahver-
sorger und der weitgehende Verzicht auf 

-
terstützung entwarfen die Gut – Genug 
Teilnehmerinnen eine „Dorfschopper“-

-

Kaufentscheidungen auf die Umwelt

Infos zum Projekt:

Projekteam:



 
 
 
 
 

  
  

   

 

Welche Wirkungen hat Gut – Genug?  
 

 

Die begleitende Evaluation setzte zu zwei zentralen Zeitpunkten an. Bereits vor der ersten 

Veranstaltung wurden alle Teilnehmerinnen gebeten, eine ex-ante Befragung über einen Online-

Fragebogen auszufüllen. Unmittelbar nach der letzten Veranstaltung wurden ähnliche Fragen, mit 

dem Fokus auf Auswirkungen neuerlich über einen vergleichbaren Online-Fragebogen gestellt.  

Die beiden Befragungen wurden ausgewertet, zentrale Erkenntnisse gesammelt und mit der 

teilnehmenden Beobachtung während aller 5 Veranstaltungen sowie mit den Reflexionen während 

der Veranstaltungen trianguliert.  

Zentrale Herausforderung bei der Evaluierung ist die Quantifizierung der Auswirkungen auf den 

Ausstoß von klimawirksamen Gasen. Wir haben dafür bereits während des Projektes die Methode 

der Initiative „Ein guter Tag hat 100 Punkte“ (www.eingutertag.org) benutzt, die den 

Teilnehmerinnen ermöglicht, einfache Abschätzungen über Größenordnungen zu tätigen. 

Zentrale Ergebnisse der Wirkungsanalyse sind: 

 Der Zielgruppe wird von anderen Menschen eine hohe Glaubwürdigkeit zuerkannt und 

entsprechend offen und interessiert werden auch die Anregungen der Teilnehmerinnen von 

anderen Akteuren in den Gemeinden aufgegriffen. 

 Es konnten deutliche Verhaltensänderungen und konkrete Einsparungen in den jeweiligen 

Lebensstilen der Teilnehmerinnen nachgewiesen werden. Zusätzlich scheint v.a. die 

Wirkung über ihre Funktion als Multiplikatorinnen immens.  

 Grobe Abschätzung der Auswirkung auf die Emissionen klimaschädlicher Gase unter 

Nutzung der Methodik von www.eingutertag.org: Einsparung pro Tag von durchschnittlich 

ca. 90 Punkten pro Tag. Das entspricht einem CO2-equ. Wert von 2,2 Tonnen pro 

Teilnehmerin und Jahr (Annahme: die Verhaltensänderung ist dauerhaft).  

 Bei mehr als 56 % der Teilnehmerinnen haben alle Familienmitglieder die Auswirkungen 

des Projekts mitbekommen und auch mitgetragen. Bei weiteren 31 % der Teilnehmerinnen 

haben alle Familienmitglieder zumindest die Inhalte näher gebracht bekommen und 

darüber rege diskutiert. 

 71% der Teilnehmerinnen haben Freunden und Bekannten die Inhalte von Gut – Genug 

vermittelt, diese zeigten Interesse daran und haben teilweise auch selbst Dinge umgesetzt. 

 Mehr als 2/3 der Teilnehmerinnen haben das öffentliche Interesse am Projekt als sehr groß 

wahrgenommen. 

 Vor Beginn des Projekts nahmen weniger als die Hälfte der Teilnehmerinnen den 

Klimaschutz als größte Herausforderung wahr. Nach Abschluss des Projektes stieg dieser 

Wert auf fast 94%. 

 Die Motivation bei den Teilnehmerinnen, selbst aktiv zu werden und etwas zu verändern, ist 

signifikant angestiegen. 

 Deutlichste Verhaltensänderungen konnten bei jüngeren Frauen in Haushaltsverantwortung 

beobachtet werden.  

http://www.eingutertag.org/
http://www.eingutertag.org/

