
LebensmitteL  
und KLima
Klimafreundlich essen und einkaufen
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i
seit vielen Jahren steigen die durchschnittlichen 
temperaturen auf der erde, das Klima verändert 

sich. das liegt vor allem an den klimawirksamen treib-
hausgasen*. Werden Kohle, erdöl und erdgas für Hei-
zung, strom oder Verkehr verbrannt, entsteht Kohlen-
dioxid (CO2), das als treibhausgas in der atmosphäre 
landet. dazu kommen unter anderem Lachgas aus dem 
ackerbau und methan aus der Rinderhaltung.

unseR essen eRzeugt  
tReibHausgase
Auch bei der Herstellung von Lebensmitteln entstehen Treib-
hausgase. In Deutschland macht der Anteil der Ernährung an 
den gesamten Treibhausgasen etwa 20 Prozent aus. Beim Es-
sen und Einkaufen haben wir viele Möglichkeiten, uns durch 
die richtige Lebensmittelwahl klimafreundlich zu verhalten. 

 
 

die Klimabilanz für Lebensmittel hängt davon ab: 
• wie viel an Fläche, Wasser und anderen Rohstoffen  
 für ihre Herstellung gebraucht wurden 
• wie sie hergestellt, verarbeitet und transportiert wurden

entscheidend ist außerdem: 
• welche Lebensmittel wir in welcher menge auswählen 
• wie wir die Lebensmittel nach Hause transportieren 
• wie wir sie aufbewahren und zubereiten 
• wie viel wir wegwerfen

* Alle Treibhausgase werden zu CO2-Äquivalenten (CO2e) umgerechnet:  
 eine Maßeinheit, in der die Klimawirksamkeit unterschiedlicher Treib- 
 hausgase zusammengefasst wird.

KLimaFReundLiCHe  
eRnäHRung – WORauF 
KOmmt es an?
Unsere persönliche Klimabilanz beim Essen kann am stärks-
ten durch zwei Entscheidungen beeinflusst werden: Wie viel 
tierische Produkte esse ich und wie oft wähle ich saisonale 
Lebensmittel aus der Region. 

seite 4: 
Tierische Produkte –  
hier lässt sich sparen!

seite 10: 
Aus der Region –  
statt weit gereist!

seite 6: 
Bio – 
immer öfter!

seite 12: 
Unnötige Verpackung – 
nein danke!

seite 8: 
Gemüse und Obst – 
saisonal einkaufen!

seite 14: 
Lebensmittel in den Müll – 
muss nicht sein!
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die Produktion tierischer Lebensmittel ver-
ursacht viele treibhausgase, insbesondere 
durch die Herstellung von Dünge- und Pflan-
zenschutzmitteln für den Futtermittelanbau. 
Hinzu kommt die Verdauung der Rinder sowie 
die Einfuhr von Futtermitteln aus Übersee. 

> RindeR sind VOn natuR aus gRasFResseR 
Sie können Flächen und Futtermittel verwerten, die für ande-
re Tierarten und den Menschen kaum brauchbar sind. Damit 
Nutztiere schneller wachsen und mehr Leistung bringen, 
wird aber Kraftfutter mit Getreide, Mais und Soja verfüttert. 
es wäre ressourcenschonender, diese pflanzlichen nah-
rungsmittel direkt für den menschen zu verwenden.

tieRisCHe PROduKte –  
HieR Lässt siCH sPaRen!

> sOJa – ein bedeutsameR FutteRbestand- 
 teiL FüR nutztieRe 
Das trifft besonders auf die Fütterung von Schweinen und 
Geflügel zu. Für den Anbau werden häufig schützenswerte 
Lebensräume in Ackerflächen umgewandelt. Nur etwa 1/5 der 
verwendeten Sojaprodukte ist als „entwaldungsfrei“ zerti-
fiziert. Das heisst, für den Sojaanbau wurden keine Wälder 
abgeholzt, die Produktion ist nachhaltig. 

Im ersten Halbjahr 2019 wurde 1/3 des in Deutsch-
land produzierten Schweinefleisches exportiert. Kli-
maschutz kann nur gelingen, wenn Tierbestand und 

Fleischproduktion reduziert werden.

 unsere Klimatipps:
 
• Klimafreundliche ernährung heißt möglichst   
 fleischarme Kost: maximal 2 – 3 kleine Fleisch-  
 portionen pro Woche.  

• auch bei anderen tierischen Lebensmitteln – 
 insbesondere fettreichen milchprodukten,  
 wie butter und Hartkäse sowie bei eiern –  
 gilt: weniger ist mehr! 

direkte Nahrung 

indirekte Nahrung 

1 Kalorie  
in Getreide

für 1 Kalorie  
in Brot>

2 Kalorien  
in Getreide

für 1 tierische 
Kalorie in Fleisch

>

3 Kalorien  
in Getreide

für 1 tierische 
Kalorie in Fleisch>

7 Kalorien  
in Getreide

für 1 tierische 
Kalorie in Fleisch>

Wie viele pflanzliche Kalorien werden  
für eine tierische Kalorie benötigt?

Weiterhin entsteht bei der Verdauung von Wiederkäuern 
das Treibhausgas methan. Dieses ist ungefähr 25-mal klima-
schädlicher als CO2. In Deutschland wurden im Jahr 2021 etwa 
11 millionen Rinder für die Produktion von Fleisch und Milch 
gehalten. Diese stoßen umgerechnet etwa 22,5 millionen 
tonnen CO2-äquivalente aus.

Quelle: Modifiziert nach Weltagrarbericht, 2008
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die ökologische Landwirtschaft hat eine 
große bedeutung für den Klimaschutz. Im 
Vergleich zur konventionellen, also her-
kömmlichen Landwirtschaft, ist sie besonders 
ressourcen- und umweltschonend, wenn im 
möglichst geschlossenen betriebskreislauf 
gearbeitet wird.

biO – 
immeR öFteR!

Futtermittel- 
produktion im  
eigenen Betrieb

Flächengebundene und 
artgerechte tierhaltung

Humusschonender 
ackerbau

 unsere Klimatipps:
 
• Viele pflanzliche bioprodukte essen – und diese   
 möglichst aus der Region.
 
• bioprodukte erkennen sie am eu-bio-Logo und   
 häufig auch am deutschen bio-siegel. 

 
 
 
 

 
• auf bio-Produkten können auch zusätzlich die   
 Warenzeichen der öko-anbauverbände aufge- 
 druckt sein. deren Regelungen sind oft noch  
 strenger als gesetzlich vorgeschrieben.

biologischer Pflanzenschutz 
und Verzicht auf synthetische 
Dünge- und Pflanzenschutz- 
mittel

Im Ökolandbau sind die Erträge niedriger und die 
Tierleistung ist geringer als in der herkömmlichen 

Landwirtschaft. Das bedeutet, es ist mehr Fläche nötig, um 
eine Tonne Getreide zu erzeugen oder mehr Futter, um einen 
Liter Milch oder ein Kilogramm Fleisch zu erhalten.

Im Vergleich aller Faktoren überwiegen aber die Klima-Vortei-
le des Ökolandbaus: durch den humusschonenden Ackerbau, 
eine wesentlich effizientere Nutzung des verfügbaren Stick-
stoffs sowie den Verzicht auf energieaufwendig hergestellten 
künstlichen Dünger und chemischen Pflanzenschutzmitteln. 

Vielseitige Fruchtfolge 
und mischkulturen

Betriebseigener  
organischer dünger

Der optimale Betriebskreislauf
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Quelle: Modifiziert nach ökolandbau.de
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Weniger Fleisch und tierische Lebens-
mittel, dafür mehr Obst und gemüse, 
getreideprodukte und andere pflanzli-
che Lebensmittel – das ist sowohl für 
das Klima ein Gewinn als auch für die 

Gesundheit. Bei Gemüse gilt das aber nur, wenn es sich um 
Freilandgemüse und nicht um Ware aus dem beheizten Ge-
wächshaus handelt.

> das tOmaten-beisPieL maCHt deutLiCH,  
 Wie staRK siCH die saisOn auF die KLima- 
 biLanz ausWiRKen Kann:

Inzwischen gibt es auch Gemüse und Obst aus kli-
mafreundlicheren Gewächshäusern. Leider können 

Verbraucher:innen aber nicht erkennen, aus welcher Art Ge-
wächshaus Gemüse und Obst stammen.

> die LageRung VOn HeimisCHem Obst   
 benötigt VieL eneRgie
Äpfel monatelang im Kühlhaus mit kontrollierter Atmosphäre 
zu lagern, verbraucht viel Energie. Wirklich klimafreundlich 
sind Äpfel nur frisch geerntet und ohne energieintensive Kühl-
lagerung. Werden im Sommer die heimischen Äpfel knapp, 
können Sie guten Gewissens auch auf Importware zurückgrei-
fen, solange sie aus Europa kommt. 

Wussten Sie, dass im Jahr 
2020 rund 1/5 aller in 
Deutschland produzier-
ten Erdbeeren aus dem 
Folientunnel oder dem Ge-
wächshaus stammten, um 
die Saison zu verlängern?

gemüse und Obst –  
saisOnaL einKauFen!

CO2-Fussabdruck für Tomaten

kg CO2e / kg tomaten 
aus Südeuropa,  
Freiland-Anbau

0,4

kg CO2e / kg tomaten 
aus Deutschland, beheiztes 
Gewächshaus, Winter

2,9

kg CO2e / kg tomaten 
aus Deutschland,  
Sommer

0,3

 unsere Klimatipps:
 
• Viele Obstsorten haben hier nur eine kurze saison,  
 nutzen sie sie aus! 

• Heimisches Freilandgemüse der saison punktet  
 in sachen Klimaschutz und Frische.

Quelle: ifeu (2020: „Ökologische Fußabdrücke  
von Lebensmitteln und Gerichten in Deutschland“)

mit der app grünzeit der Verbraucherzentrale schleswig- 
Holstein erfahren sie ganz einfach, wann heimisches ge-
müse und Obst saison hat. 

8

GrünZeit Android GrünZeit iOS

© JuergenL - Adobe Stock.com
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Lebensmittel, die im näheren Umfeld produziert, 
verarbeitet und vermarktet werden, haben den 
Klima-Vorteil, dass weite Transportwege entfallen. 
Aus Ihrer Region können es beispielsweise Kar-
toffeln, Möhren, Äpfel, Milch oder Fleisch sein.

> die HeRKunFtsangaben VOn LebensmitteLn  
 geben nuR seLten ausKunFt daRübeR,   
 aus WeLCHeR RegiOn sie stammen.  
• Bei Obst und Gemüse ist nur die Angabe des EU-Landes 
 vorgeschrieben, 
• bei Fleisch ist das Land der Mast und der Schlachtung  
 anzugeben.
 
Genauere Herkunftsangaben sind bisher lediglich freiwillig. 

> deR begRiFF „RegiOnaL“ ist ReCHtLiCH   
 niCHt gesCHützt

aus deR RegiOn –  
statt Weit geReist!

>	 deR tRansPORt duRCH die LuFt ist  
 besOndeRs KLimasCHädLiCH 
Er verursacht über 10-mal mehr Treibhausgase als der Hoch-
seeschiff-Transport und rund 15-mal mehr als der Transport 
per Lkw. Typische Luftfrachtgüter sind frische und leicht ver-
derbliche Lebensmittel, wie Fisch, Obst und Gemüse. 

Folgende Lebensmittel werden mit hoher Wahrscheinlichkeit 
per Flugzeug transportiert:   
• frische Fischfilets aus Afrika, Sri Lanka 
• Mangos aus Pakistan, Brasilien, Thailand 
• Bohnen aus Ägypten, Kenia 
 

Verbraucher:innen können nicht erkennen, ob es 
sich um Flugware handelt. 

 unsere Klimatipps:
 
• diese angaben können helfen, regionale  
 Lebensmittel zu erkennen: 

 • das „Regionalfenster“ 

 • siegel von Regionalinitiativen und  
  Qualitätszeichen der bundesländer.
 
• Kaufen sie Lebensmittel direkt vom erzeuger   
 (benachbarte Hofläden, Wochenmärkte,  
 abo-gemüsekisten sind beispiele dafür).  
 Vermeiden sie zusätzliche autofahrten. 
 
• gibt es in ihrer nachbarschaft initiativen zum   
 urbanen gärtnern oder eine „soLaWi“ (solida- 
 rische Landwirtschaft)?
 
• Fragen sie nach, woher die Lebensmittel stammen,  
 da oft Produkte zugekauft werden, um das sorti-  
 ment zu vervollständigen. 

• meiden sie unnötig gereiste Lebensmittel.

Nur konkrete Herkunftsangaben ermöglichen es, sich für 
Lebensmittel mit kurzen Transportwegen zu entscheiden. 

Eine Region kann zum Beispiel ein Landkreis, ein Bundesland 
oder eine Landschaft sein. In der Werbung werden auch an-
dere, rechtlich nicht definierte Begriffe genutzt – etwa „aus 
deiner Heimat“. 

Äpfel, die aus einer definierten 
Region stammen, sollten  
nur vor Ort als „regional“  
verkauft werden dürfen.
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die menge des Verpackungsmülls ist in den 
letzten Jahren deutlich gestiegen – vor allem 
Papier und Plastik. Neben ihrem unbestreit-
baren Nutzen, wie zum Beispiel dem sicheren 
Transport und dem Schutz vor Verderb, brin-

gen Verpackungen auch Nachteile mit sich. Ihre Herstellung 
und Entsorgung belasten das Klima. 

>	 LebensmitteL sind HäuFig seHR  
 auFWendig VeRPaCKt
Beispiele sind Lebensmittel von Restaurant-Lieferdiensten, 
Fast-Food-Ketten oder aus dem Online-Handel. Mehr als 
16 Millionen Menschen bestellten im Jahr 2020 in Deutsch-
land mindestens einmal oder häufiger im Monat Essen bei 
einem Lieferservice. Tendenz steigend. 

>	 deR	„tO gO“-tRend bei LebensmitteLn   
umfasst nicht nur Snacks wie Salate, Bowls oder Wraps, 
sondern auch Getränke. Häufig handelt es sich um Plastik-, 
Papp- oder Mischverpackungen, die zum Teil nur schwer recy-
celt werden können. 

Im Jahr 2017 wurden in Deutschland knapp 6 milliarden ein- 
weg-getränkebecher verkauft, davon ungefähr die Hälfte für 
Kaltgetränke. Sie verursachten circa 55.000 tonnen abfall. 

>	sinKendeR meHRWeganteiL bei getRänKen
Immer mehr Getränke werden in umweltproblematischen 
Einwegplastikflaschen abgefüllt. Mehrwegflaschen werden 
nicht von allen Handelsunternehmen angeboten.  
 
am getränkeregal ist gekennzeichnet, ob es sich um Einweg- 
oder Mehrwegverpackungen handelt.

auf getränkeverpackungen erkennen Sie  
Einweg an diesem Zeichen:

unnötige VeRPaCKung 
– nein danKe!

 unsere Klimatipps:
 
• nutzen sie mehrwegflaschen und -gläser von   
 regionalen anbietern. 
 
• manche städte bieten ein Pfandbechersystem an.
 
• Kaufen sie Lebensmittel möglichst unverpackt. 
 
• Vermeiden sie überflüssige einwegprodukte. 
 
• tragetaschen werden umso klimafreundlicher,   
 desto häufiger sie wiederverwendet werden.
 
• Viele geschäfte akzeptieren mitgebrachte  
 Vorratsdosen und mehrwegbecher.
 
• nicht zu vergessen: müll richtig trennen!

Papier, 
Pappe und  

Karton

Leichtverpackungen 
(Kunststoffe, Leichtmetalle  

wie Alu und Weißblech,  
Verbundmaterialien wie  

Getränkekartons)

glas

kg erfasster Haushalts-Verpackungs-
müll pro Kopf in Deutschland

Quelle: Statistisches Bundesamt, Verpackungsmüll 2019 
(erfasst aus Gelbe Tonne/Sack, Glas- und Papiercontainer; nicht nur Lebensmittel- 
verpackungen)

17 kg
23 kg

32 kg

72
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mehr als die Hälfte aller Lebensmittel-
abfälle entsteht in privaten Haushalten, 
etwa 75 Kilogramm pro Verbraucher im Jahr. 
Das macht in Deutschland jährlich etwa 
6,1 Millionen Tonnen Lebensmittelabfall.

LebensmitteL in den 
müLL – muss niCHt sein!  unsere Klimatipps:

 
• das mindesthaltbarkeitsdatum (mHd) ist kein   
 Wegwerfdatum! Prüfen sie, ob das Lebensmittel   
 noch gut ist (alle sinne nutzen). 

• beim Verbrauchsdatum hingegen handelt es sich 
 um ein Verfallsdatum. Verarbeiten sie die Lebens- 
 mittel deshalb bevor es erreicht ist.  

 Lebensmittel mit abgelaufenem Vebrauchs- 
 datum dürfen nicht mehr verkauft werden.  
 der Händler muss sie aus dem Regal nehmen. 

Zusammensetzung der vermeidbaren  
Lebensmittelabfälle

Obst und 
Gemüse 
34 %

Speisereste  
16 %

Brot/Backwaren  
14 %

Getränke  
11 %

Milch- 
produkte  
9 %

Fertigprodukte/ 
TK/Konserven  
7 %

Fleisch/Wurst/Fisch  
4 %

Sonstiges  
5 %

• Lassen sie sich nicht von sonderangeboten und   
 großen Verpackungseinheiten verführen. 

• Wer zu viel kauft, wirft am ende auch mehr weg.   
 Planen sie deshalb ihren einkauf und blicken sie  
 regelmäßig in ihren Kühl- und Vorratsschrank.  

• entsorgen sie unvermeidbare Lebensmittelabfälle  
 in der biotonne oder auf dem Kompost. 
 
 Landen Lebensmittelabfälle im mülleimer, 

werden sie als Restmüll mitverbrannt und 
 erzeugen treibhausgase.

Ein Drittel davon gilt grundsätzlich als vermeidbar. 
Es werden wertvolle Ressourcen verschwendet.

14

© Aleksandr Volkov - Adobe Stock.com

Quelle: GfK-Studie 2017
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