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Klimaschonend essen – was 
bedeutet das eigentlich?

Klimaschonend zu essen bedeutet, durch die Ernährung 

so wenig Treibhausgasemissionen zu verursachen wie 

möglich. Das bedeutet nicht, dass wir am besten fasten 

sollten. Denn gleichzeitig sollen wir ja alle Nährsto�e 

bekommen, die wir für ein gesundes Leben brauchen. 

Und schließlich sollen Spaß und Genuss beim Essen 

auch nicht zu kurz kommen.

Wie unsere Ernährung das 
Klima beeinflusst

Treibhausgase im Bereich Ernährung entste-

hen an verschiedenen Stellen entlang der 

Produktionskette von Lebensmitteln – vom 

Acker bis zum Teller. Um genau zu sein, so-

gar bis in die Abfalltonne. Denn auch für Le-

bensmittel, die wir nicht essen, weil wir zu 

viel eingekauft oder gekocht haben, wurden 

Klimagase ausgestoßen. Und noch einige 

mehr entstehen bei ihrer Entsorgung.

Aber der Reihe nach: Zu den Treibhaus-

gasen durch Ackerbau und Tierhaltung in 

der Landwirtschaft kommen Verarbeitung, 

Verpackung und Transport sowie Lagerung 

und Kühlung. Und nach der „Systemgrenze 

Supermarkt“ geht es noch weiter: Es macht 

beispielsweise einen riesigen Unterschied, 

ob Sie mit dem Auto oder dem Fahrrad zum 

Einkaufen fahren, wie viel Energie Sie bei 

der Zubereitung verbrauchen und wie Sie die 

Lebensmittel lagern. Auch wenn wir in der 

Kantine oder im Restaurant essen, hat das 

natürlich Auswirkungen auf das Klima und 

die Umwelt. In diesem Ratgeber soll es aber 

um das Einkaufen, Zubereiten und Essen zu 

Hause gehen.

Wie viele Klimagase im Einzelfall entste-

hen, haben in den vergangenen Jahren ver-
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schiedene Forschungsteams berechnet. So 

haben wir mittlerweile einen guten Über-

blick darüber, an welchen Stellschrauben ge-

dreht werden kann, um klimaschonender zu 

essen.

CO
2
­Fußabdrücke von Lebensmitteln

Das Institut für Energie- und Umweltfor-

schung Heidelberg (ifeu) hat die CO
2
-Fußab-

drücke von fast 200 Lebensmitteln vom 

Acker beziehungsweise Stall bis zur Super-

marktkasse berechnet. In der Tabelle auf 

p Seite 17 haben wir eine Auswahl zusam-

mengestellt. Schon an den wenigen Beispie-

len können Sie sehen, dass p�anzliche Le-

bensmittel einen eher kleinen Fußabdruck 

haben, tierische einen größeren. Etwas ab-

strakt bleibt das Ganze jedoch trotzdem, 

denn die Werte sind pro Kilogramm Lebens-

mittel angegeben, und wir essen nicht von 

allem dieselben Mengen. Anschaulicher und 

praxisnäher ist es, typische Portionsgrößen 

und komplette Gerichte unter die Lupe zu 

nehmen, wie es das ifeu ebenfalls getan hat.

CO
2
­Fußabdrücke von zubereiteten Ge­

richten
In seinen Berechnungen hat das ifeu ermit-

telt, welche CO
2
-Einsparpotenziale es bei 

verschiedenen Gerichten durch den Aus-

tausch bestimmter Zutaten gibt. Wir 

schauen uns das für eine Portion Lasagne 

mit Rinderhack genauer an. Eine Portion 

verursacht bis zum Teller einen Fußabdruck 

von 1,6 Kilogramm CO
2
. Wie sich die CO

2
-Bi-

lanz jeweils ändert, zeigt die Tabelle.

MASSNAHME CO
2
-FUSSABDRUCK

Klassische Lasagne mit 
Rinderhack

1,6

Schweinegehacktes statt 
Rindergehacktes

1,0

Sojagranulat statt Rinder-
gehacktes

0,7

Vegane Genießerscheiben 
statt Käse

1,5

Haferdrink statt Kuhmilch 1,5

Passierte Tomaten aus 
dem Verbundkarton statt 
aus der Dose

1,5

CO
2
-Fußabdruck einer Portion Lasagne durch den 

Austausch verschiedener Zutaten verringern

Während es den stärksten E�ekt hat, wenn 

Rind�eisch durch Veggie-Hack aus Sojagra-

nulat ersetzt wird, macht es bei einer Por-

tion Lasagne nur einen kleinen Unterschied, 

vegane Alternativen für Käse und Milch zu 

verwenden oder sich für passierte Tomaten 

aus dem Tetra Pak zu entscheiden. Das heißt 

aber nicht, dass es keinen Sinn macht, sich 

auch bei den weniger klimawirksamen Zu-

taten für eine bessere Variante zu entschei-

den. Die E�ekte dürften sich zudem aufsum-

mieren. Ohne Frage ist aber der größte He-
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bel, um den Ausstoß von Klimagasen durch 

unsere Ernährung zu reduzieren, auf 

�eischlose Gerichte zu setzen.

LEBENSMITTEL
CO

2
-

FUSSABDRUCK

Apfel, frisch 0,3

Banane, frisch 0,6

Blumenkohl, frisch 0,2

Karto�eln, frisch 0,2

Linsen, getrocknet 1,2

Möhren 0,1

Paprika 0,6

Eier 3,0

Milch, fettarm, Verbundkarton 1,4

Sojadrink 0,4

Sahne 4,2

Sahne-Alternative aus Hafer 0,6

Butter 9,0

Margarine, vollfett 2,8

Käse 5,7

Rindfleisch, Durchschnitt 13,6

Fisch, Aquakultur 5,1

Hähnchen, Durchschnitt 5,5

Schweinefleisch, Durchschnitt 4,6

Tofu 1,0

Thüringer Rostbratwurst 2,9

Veggie-Würstchen 1,7

Durchschnittliche CO
2
-Fußabdrücke ausgewählter 

Lebensmittel von der Erzeugung bis in den Handel 

i Gut zu wissen

Obst, Gemüse und Hülsenfrüchte 

aus der Tie�ühltruhe und Kon-

serven

Tiefgekühltes Obst und Gemüse sowie 
Konserven sind praktisch, um schnell 
wenig verarbeitete, pflanzliche Lebens-
mittel auf den Tisch zu bringen. Aller-
dings verursachen sie auf ihrem Weg in 
den Supermarkt deutlich mehr Treib-
hausgase als die saisonalen, unverar-
beiteten Varianten aus der Region. Einen 
großen Einfluss haben aber auch die La-
gerung und die Zubereitung zu Hause. 
So müssen Linsen aus der Dose nur kurz 
erwärmt werden und nicht lange gekocht 
wie getrocknete. Und bei Tie�ühlware 
schonen Sie das Klima, wenn Sie die 
Kühlkette nicht unterbrechen und die 
Produkte möglichst direkt verbrauchen. 
À propos Konserven: Laut ifeu schnei-
den Tetra Pak und Plastikbeutel klima-
technisch besser ab als Gläser und Do-
sen. Bei gegarten Hülsenfrüchten zum 
Beispiel können Sie beim nächsten Ein-
kauf zum Beutel greifen statt zur Dose.
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Gesunder Planet – gesunde 
Menschen

Neben den Treibhausgasen gibt es noch wei-

tere Umweltfaktoren, von denen die Ge-

sundheit der Erde und damit auch die Ge-

sundheit von uns Menschen abhängen. Das 

sind zum Beispiel die Landnutzung und der 

Wasserverbrauch, der Verlust der biologi-

schen Vielfalt und der Eintrag von Sticksto� 

in die Umwelt, zum Beispiel durch Düngung 

von Acker�ächen. Insgesamt neun ökologi-

sche Belastungsgrenzen  – die planetaren 

Grenzen – haben Wissenschaftlerinnen und 

Wissenschaftler de�niert. Sechs davon sind 

mittlerweile überschritten. Daran hat unser 

Agrar- und Ernährungssystem einen erheb-

lichen Anteil, wie der „Planetary Health Re-

port“ aus dem Jahr 2015 zeigt. Und es wird 

klar: Wenn wir nichts daran ändern, zerstö-

ren wir damit auch unsere eigenen Lebens-

grundlagen. Das Ziel der jungen Wissen-

schaftsdisziplin „Planetary Health“ ist es 

aber nicht, düstere Zukunftsbilder zu malen. 

Im Gegenteil: Von den Erkenntnissen kön-

nen Maßnahmen abgeleitet werden, mit de-

nen wir es scha�en können, zukünftig zehn 

Milliarden Menschen gesund zu ernähren, 

ohne dabei die planetaren Grenzen zu über-

schreiten. So ist die „Planetary Health Diet“ 

entstanden, eine Ernährungsweise, die die 

Gesundheit der Menschen und des Planeten 

gleichermaßen im Blick hat.

i Gut zu wissen

Was bedeutet „Ernährungs-

system“?

Das Ernährungssystem umfasst alle As-

pekte der Lebensmittelversorgung vom 

Acker bis zum Teller – von Produktion 

und Transport über Verarbeitung und 

Handel bis zum Konsum. Ein nachhalti-

ges Ernährungssystem stellt sicher, dass 

alle Menschen ausreichend mit gesund-

heitsförderlichen Lebensmitteln versorgt 

werden, und dies mit möglichst gerin-

gen Umweltauswirkungen sowie sozial 

gerecht.

Die Planetary Health Diet
Die „Planetary Health Diet“ (kurz PHD) 

wurde im Jahr 2019 von der EAT-Lancet-Kom-

mission verö�entlicht, einem Zusammen-

schluss von 37 Wissenschaftlerinnen und 

Wissenschaftlern aus 16 Ländern und ver-

schiedenen Fachbereichen wie Ernährung, 

Gesundheit, Nachhaltigkeit, Wirtschaft, Po-

litik und Landwirtschaft. Das Ziel der Kom-

mission war es, eine wissenschaftliche 

Grundlage für einen Wandel des globalen Er-

nährungssystems zu scha�en. Daher ist die 

PHD viel mehr als nur ein Speiseplan. Denn 

wenn wir nachhaltiger essen möchten, müs-

sen Land- und Ernährungswirtschaft diese 
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Lebensmittel auch nachhaltig produzieren. 

Und das Ganze funktioniert nur, wenn wir 

gleichzeitig die Lebensmittelverschwen-

dung halbieren. Keine leichte Aufgabe, aber 

machbar.

Der planetare Speiseplan
Die „Planetary Health Diet“ ist ein modell-

hafter Speiseplan, der zeigt, welche Lebens-

mittelmengen aus verschiedenen Gruppen 

jeder Mensch auf der Erde essen kann, da-

mit für alle eine gesunde Lebensgrundlage 

innerhalb der planetaren Grenzen gesichert 

ist. Dabei ist er so �exibel, dass die Empfeh-

lungen zur Lebensmittelauswahl an die Er-

nährungsgewohnheiten in den Ländern die-

ser Erde angepasst werden können, aber 

auch individuell an persönliche Vorlieben. 

Neben den Mittelwerten sind daher außer 

für Getreide umwelt- und gesundheitsver-

trägliche Spannen (in Klammern) für die ver-

schiedenen Lebensmittelgruppen angege-

ben.

LEBENSMITTEL GRAMM PRO TAG

Vollkorngetreide 232

Stärkehaltiges Gemüse (Karto�eln, Maniok) 50 (0 – 100)

Gemüse 300 (200 – 600)

Obst 200 (100 – 300)

Rind-, Lamm- oder Schweinefleisch 14 (0 – 28)

Geflügel 29 (0 – 58)

Eier 13 (0 – 25)

Fisch 28 (0 – 100)

Hülsenfrüchte 75 (0 – 100)

Nüsse 50 (0 – 75)

Milchprodukte (Vollmilch oder aus dieser Menge hergestellte Produkte) 250 (0 – 500)

Ungesättigte Fette (Pflanzenöle) 40 (20 – 80)

Gesättigte Fette (Palmöl, Schmalz, Talg) 11,8 (0 – 11,8)

Zugesetzter Zucker 31 (0 – 31)

Der Speiseplan der Planetary Health Diet
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Der „Planetary Health Diet“-Teller

Obst und Gemüse

Vollkorn

stärkehaltiges Gemüse

Milchprodukte

tierisches Eiweiß

p昀氀anzliches Eiweiß

ungesättigte P昀氀anzenöle

zugesetzter Zucker

nährungsweise. Wie die Verteilung bei un-

serer tatsächlichen Ernährung aussieht, zei-

gen wir Ihnen auf p  Seite  25 im Kapitel 

„P�anzenbetont essen“.

Umweltauswirkungen von Ernährungs­
stilen
Um zu zeigen, welche Vorteile es für uns in 

Deutschland hätte, die Empfehlungen der 

EAT-Lancet-Kommission umzusetzen, hat 

der WWF Deutschland in einer Studie die 

Umweltauswirkungen einer �exitarischen, 

einer vegetarischen und einer veganen Er-

nährungsweise nach der PHD mit unserer 

Anschaulicher als in der Tabelle lassen sich 

die Empfehlungen als planetarer Teller dar-

stellen. Rund eine Hälfte sollte mit Gemüse 

und Obst gefüllt sein. Die andere Hälfte be-

steht hauptsächlich aus Vollkorngetreide 

und p�anzlichen Proteinquellen wie Hül-

senfrüchten und Nüssen, auf Wunsch er-

gänzt mit moderaten Mengen tierischer Pro-

dukte wie Fleisch, Fisch und Eier. Das kön-

nen zum Beispiel jeweils 200 Gramm 

Ge�ügel und Fisch sowie zwei kleine Eier 

pro Woche sein. Ein 200-Gramm-Steak wäre 

dagegen nur alle zwei Wochen drin. Im Prin-

zip entspricht das einer �exitarischen Er-
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Anders beim Wasserverbrauch: Durch die 

Bewässerung beim Anbau p�anzlicher Le-

bensmittel würde er von derzeit 29.000 Li-

tern pro Kopf und Jahr bei �exitarischer und 

vegetarischer Ernährung auf 39.000 Liter 

steigen und bei veganer Ernährung auf 

45.000 Liter. Wenn wir unsere Ernährung 

hin zu mehr P�anzen auf dem Teller verän-

dern wollen, ist es also dringend notwendig, 

dass p�anzliche Lebensmittel wasserspa-

render produziert werden. Ein�uss können 

wir schon heute nehmen, indem wir mög-

lichst keine Lebensmittel aus Trockengebie-

ten kaufen.

Der Wasserfußabdruck von Lebensmit­
teln
Vielleicht haben Sie schon mal gehört, dass 

für die Erzeugung von einem Kilo Rind-

�eisch unge�hr 15.000 Liter sogenanntes 

derzeit üblichen Ernährung vergleichen las-

sen. Die Ergebnisse zeigen: Schon mit einer 

�exitarischen Ernährung könnten wir die 

Auswirkungen auf das Klima, aber auch auf 

andere Umweltfaktoren wie den Flächenver-

brauch und den Wasserbedarf, deutlich ver-

ringern.

So würden die Treibhausgasemissionen 

um 27 Prozent sinken. Eine vegetarische Er-

nährung würde einen Rückgang um 47 Pro-

zent bewirken und die vegane Ernährung ei-

nen Rückgang um 48 Prozent.

Unser persönlicher Flächenfußabdruck 

würde sich mit �exitarischer Ernährung von 

2.022 Quadratmetern um 18 Prozent auf 

1.658 Quadratmeter reduzieren. Bei einer 

vegetarischen Ernährung würde der Rück-

gang 46 Prozent betragen und bei veganer 

Ernährung 49 Prozent.

-27 % -47 % -48 %

2.552 kg CO
2
e

1.874 kg CO
2
e 1.360 kg CO

2
e 1.315 kg CO

2
e

aktuell fl exitarisch vegetarisch vegan

Reduktionspotenzial

Einsparung von Treibhausgasemissionen pro Person durch eine flexitarische, vegetarische und vegane 

Ernährung nach den Vorgaben der EAT-Lancet-Kommission im Vergleich mit der derzeitigen Ernährung in 

Deutschland.
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virtuelles Wasser verbraucht werden. Und 

jetzt wundern Sie sich, dass p�anzliche Le-

bensmittel in der WWF-Studie schlechter 

dastehen als Fleisch. Das liegt daran, dass 

dort vom sogenannten blauen Wasser die 

Rede ist. Das ist das Wasser aus Flüssen und 

Seen oder aus dem Grundwasser, das für die 

künstliche Bewässerung von Obst und Ge-

müse eingesetzt wird. Besonders kritisch ist 

dies, wenn das Wasser in den Anbauländern 

sowieso schon knapp ist. Das gilt zum Bei-

spiel für Avocados aus Chile, Südafrika oder 

Peru. Bei der Rind�eischerzeugung wird das 

meiste Wasser beim Futteranbau verbraucht. 

Davon stammen 94 Prozent aus Regenwas-

ser, dem sogenannten grünen Wasser. Das 

hat in regenreichen Gegenden keine negati-

ven Folgen und relativiert den hohen Was-

serfußabdruck, ist gleichzeitig aber auch 

kein Freibrief, lieber einen Hamburger als 

eine Avocado zu essen. Zum einen ist auch 

die planetare Belastungsgrenze für grünes 

Wasser mittlerweile überschritten: In man-

chen Regionen �llt schon jetzt weniger Re-

gen oder zur falschen Zeit, in anderen gibt 

es Überschwemmungen. Zum anderen be-

stimmt nicht nur der Wasserfußabdruck, 

wie nachhaltig ein Lebensmittel ist, sondern 

es spielen viele unterschiedliche Aspekte 

mit hinein.

RINDFLEISCH 
(L / KG)

AVOCADO 
(L / KG)

blaues Wasser 550 849

grünes Wasser 14.414 283

graues Wasser 451 849

virtuelles Was-
ser insgesamt

15.415 1.981

Wasserfußabdruck von Rindfleisch und Avocado 

im Vergleich (in Liter pro Kilo)

Daher ist es wichtig, Lebensmittel – egal ob 

tierisch oder p�anzlich – nicht anhand ein-

zelner Fußabdrücke zu beurteilen, sondern 

die gesamte Ökobilanz zu betrachten. Dann 

bleibt es nämlich dabei: Weniger Fleisch und 

mehr Gemüse zu essen, ist auf jeden Fall 

eine gute Strategie, um den Planeten zu ret-

ten. Dabei ist es zentral, möglichst auf be-

wässerungsintensive Produkte aus Trocken-

gebieten zu verzichten und dafür lieber re-

gional und saisonal einzukaufen.

i Gut zu wissen

Graues Wasser

Graues Wasser beschreibt die Wasser-

menge, die theoretisch nötig wäre, um 

verschmutztes Wasser so weit zu ver-

dünnen, dass die vorgeschriebenen 

Grenzwerte für bestimmte Sto�e wie 

zum Beispiel Nitrat nicht (mehr) über-

schritten werden.
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q Link­Tipp:
Wenn Sie das Thema Wasserfußab-

drücke von pflanzlichen Lebensmitteln 

interessiert, dann schauen Sie sich un-

bedingt das Water Footprint Assessment 

Tool an. Dort können Sie sich auf einer 

interaktiven Weltkarte anzeigen lassen, 

wie viel blaues, grünes und graues Was-

ser jeweils verbraucht wird. Zum Bei-

spiel ist dort zu sehen, dass beim Reis-

anbau in Italien – ganz anders als in 

Asien – kein graues Wasser anfällt. 

www.waterfootprintassessmenttool.org

Ökologische Fußabdrücke und Umwelt­
label
Auch wenn sich viele Forschungsprojekte 

mit den Umweltwirkungen der Lebensmit-

telproduktion beschäftigen und wir heute 

gute Anhaltspunkte dafür haben, welche 

Produkte nachhaltiger sind und welche we-

niger, ist es nicht möglich, konkrete und all-

gemeingültige Werte anzugeben. Die in die-

sem Ratgeber genannten Zahlen zum Bei-

spiel sollen die Dimensionen von CO
2
- 

Emissionen, Wasser- und Landverbrauch 

aufzeigen, die wir mit unserer Ernährung 

verursachen. Beim Vergleich mit anderen 

Verö�entlichungen könnte Ihnen jedoch 

au�allen, dass sich Angaben zum Teil erheb-

lich unterscheiden, abhängig von den zu-

grunde gelegten Daten, den Berechnungs-

methoden und den jeweiligen Bedingungen 

bei der Erzeugung. Wie komplex die ganze 

Sache ist, davon haben Sie ho�entlich einen 

ersten Eindruck bekommen. Daher ist es 

auch schwierig, Klima- oder Umweltsiegel 

für die Orientierung beim Einkauf zu entwi-

ckeln. Denn diese müssten möglichst viele 

Aspekte auf einmal berücksichtigen und 

miteinander vergleichbar sein. Gute Ansätze 

dafür gibt es bereits einige. Ob und wann es 

i Gut zu wissen

Klimaneutrale Produkte

Haben Sie auch schon bemerkt, dass 

Lebensmittel im Supermarkt oder Dis-

counter immer häu�ger mit „klimaneut-

rales Produkt“ oder ähnlichen Bezeich-

nungen beworben werden? Wie eine re-

präsentative Umfrage des SINUS-Insti-

tuts im Au�rag des MehrWert-Projekts 

der Verbraucherzentrale NRW ergab, er-

warten Verbraucherinnen und Verbrau-

cher, dass sich das „klimaneutral“ zum 

Beispiel auf eine besonders klima- und 

umweltfreundliche Herstellung bezieht. 

In der Praxis gleichen die Unternehmen 

aber meist nur die verursachten 

CO
2
-Emissionen durch den Kauf von Kli-

ma-Zerti�katen aus.

Die Studie zum Download:  

www.mehrwert.nrw/node/77393
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ein umfassendes Umweltzeichen und Nach-

haltigkeitslabel geben wird, steht aber der-

zeit noch in den Sternen. Daher bleibt mo-

mentan keine andere Möglichkeit, als die 

Zusammenhänge zu verstehen und auf die-

ser Basis bewusste Entscheidungen zu tref-

fen. Wir ho�en, Sie dabei ein wenig unter-

stützen zu können.

Der CO
2
­Fußabdruck von Biolebensmit­

teln
Laut den Daten des ifeu von 2020 haben  

ökologisch erzeugte Lebensmittel gegen-

über konventionellen meist keine Vorteile 

beim CO
2
-Fußabdruck. Im Gegenteil: Weil 

Bio-Ackerbau und ökologische Tierhaltung 

oft geringere Erträge bringen, können die 

Klimafußabdrücke sogar höher sein. Schaut 

man sich jedoch die Umweltwirkungen im 

Ganzen an, ergibt sich ein völlig anderes Bild. 

So wird durch den Ökolandbau beispiels-

weise die Biodiversität gestärkt und mehr 

CO
2
 im Boden gebunden. Im Ökolandbau 

sind chemisch-synthetische Sticksto�-

dünger ausgeschlossen, wodurch fossile 

Energie gespart wird, weniger Treibhausgase 

entstehen und das Trinkwasser geschützt 

wird. Diese und andere Vorteile belegt auch 

eine im Januar 2023 verö�entlichte Lang-

zeitstudie der Technischen Universität Mün-

chen. Dort zeigte sich zudem für p�anzliche 

Biolebensmittel ein Klimavorteil von 20 Pro-

zent.

Die Forschenden haben die Umweltleis-

tungen von Biobäuerinnen und -bauern öko-

nomisch bewertet und kamen zu dem Ergeb-

nis, dass Biobetriebe auf jedem Hektar 750 

bis 800 Euro pro Jahr an Klimafolgekosten 

vermeiden, verglichen mit konventionellen 

Systemen. Weil sich die Folgekosten einer 

weniger nachhaltigen Produktionsweise 

aber nicht in den Preisen widerspiegeln, 

sondern zum Beispiel durch Steuern von der 

gesamten Gesellschaft getragen werden, 

können diese Lebensmittel zu billig verkauft 

werden. Nicht zu vergessen, dass immer 

mehr kleine landwirtschaftliche Betriebe 

nur noch im Nebenerwerb geführt oder ganz 

aufgegeben werden, weil sie dem Preisdruck 

nicht mehr standhalten können.

i Gut zu wissen

Wahre Kosten von Lebensmitteln

Das Konzept der „wahren Kosten“ (true 

cost) bezeichnet eine Vollkostenrech-

nung für Lebensmittel. Dabei werden 

auch versteckte Kosten einbezogen, die 

bei ihrer Erzeugung entstehen. Das sind 

zum Beispiel Kosten für die Au�ereitung 

von verschmutztem Trinkwasser. Beim 

Vergleich zeigt sich, dass Biolebensmit-

tel eigentlich günstiger sein müssten als 

konventionelle, weil sie weniger nega-

tive Folgen für die Umwelt haben.
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Vielleicht behalten Sie das im Hinterkopf, 

wenn Sie demnächst im Supermarkt die 

Wahl zwischen bio und nicht-bio haben. 

Denn mit Ihrer Kaufentscheidung können 

Sie dazu beitragen, dass die Lebensmitteler-

zeugung nachhaltiger wird und landwirt-

schaftliche Betriebe pro�tabel arbeiten kön-

nen.

Pflanzenbetont essen

Egal, wie wir es drehen und wenden  – es 

führt kein Weg daran vorbei, weniger Tier-

isches und mehr P�anzliches zu essen. 

Plant-based, p�anzenbasiert oder p�anzen-

betont sind häu�ge Begri�e dafür. Viele 

Menschen verstehen darunter eine vegane 

Ernährung, die sie eher ablehnen. Dabei ist 

eine p�anzenbetonte Ernährung eigentlich 

genau das, was Fachgesellschaften im Be-

reich Ernährung seit Jahrzehnten aus ge-

sundheitlichen Gründen empfehlen. Und 

wenn man genau hinschaut, unterscheiden 

sich die Ernährungsempfehlungen der Deut-

schen Gesellschaft für Ernährung (DGE) bei-

spielsweise gar nicht so sehr von der Plane-

tary Health Diet. Schaut man sich aber an, 

wie wir momentan tatsächlich essen, wird 

klar, wie weit wir – im Durchschnitt natür-
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Fette Zucker

Derzeitiger Verzehr

Planetary Health Diet

Verzehrmengen unserer derzeitigen Ernährungsweise im Vergleich zu den Empfehlungen der Planetary 

Health Diet in Gramm pro Tag.


