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Ernährung und Klimaschutz - kompakt 
 „Klimabewusste Ernährungsbildung im Rahmen des Integrierten Klimaschutzplans Hessen 
2025“  

Um bis zum Jahr 2050 etwa 10 Milliarden Menschen gesund ernähren zu können, wird von 
Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftlern eine tiefgreifende Ernährungswende gefordert:  

„Die globale Lebensmittelproduktion hat einen entscheidenden Einfluss auf die Zerstörung der 
Umwelt, den Klimawandel, und die Überschreitung der planetaren Grenzen. Heute werden 40 
Prozent der Landflächen für die Landwirtschaft genutzt, die Lebensmittelproduktion ist 
verantwortlich für bis zu 30 Prozent der Treibhausgasemissionen und 70 Prozent des 
Frischwasserverbrauchs. Eine solche Wende des globalen Ernährungssystems ist also dringend 
notwendig. Ohne geeignete Maßnahmen können die Nachhaltigkeitsziele der Vereinten Nationen 
(UN) und das Pariser (Klima-) Abkommen von 2015 nicht eingehalten werden. Zudem leidet die 
Menschheit an den Folgen von Fehlernährung: Während weltweit über 820 Millionen Menschen 
hungern, sind über zwei Milliarden Menschen übergewichtig oder adipös. Ernährungs-(mit)bedingte 
Krankheiten wie Diabetes, Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen gehören zu den häufigsten 
Todesursachen.“ i 

Mit dem Projekt „Klimabewusste Ernährungsbildung“ des Landfrauenverbandes Hessen e.V., einer 
Maßnahme im „Integrierten Klimaschutzplan Hessen 2025“, wird dies aufgegriffen.  
 
Das Projekt umfasst drei Ernährungsbildungsmaßnahmen für Kinder:  

- Kinder-Kochkurse 
Die Kinder-Kochkurse richten sich an 8- bis 11-Jährige in einem außerschulischen Umfeld, 
z.B. als Angebot in einer Ferienspielaktion (https://www.landfrauen-hessen.de/bildung-
ernaehrung-klimaschutz/projektmassnahmen-im-ueberblick/). 
In den Kinder-Kochkursen geht es vor allem um Praxis. Die Kinder schnippeln, braten, backen 
und kochen unter Anleitung hessischer LandFrauen. Ganz nebenbei erfahren die Kinder 
vieles über regionale und saisonale Lebensmittel, warum man Lebensmittel nicht wegwerfen 
sollte, wie einfach es ist, leckere Gerichte herzustellen, wieviel Spaß das macht – und wie gut 
das schmeckt!  

 
- Ernährungsführerschein des Bundeszentrums für Ernährung (BZfE) – ein Angebot für die 3. 

und 4. Klassen 

o Unterstützung in den Schulen durch Team-Teaching-Angebote durch geschulte 
Multiplikatorinnen und Multiplikatoren des Landfrauenverbandes Hessen e. V.. 

o Durchführung von Fortbildungen für Lehrkräfte. 
 

Das Konzept des Ernährungsführerscheins wird bundesweit eingesetzt und bewährt sich seit 
langem. Er ist wissenschaftlich fundiert, didaktisch ausgereift, praxiserprobt, evaluiert und 
passt zu den Bildungsplänen Hessens. Der Begleitordner des Ernährungsführerscheins enthält 
neben Informationen zum didaktischen Aufbau viele inhaltliche Fachinformationen.  
Allen hessischen Grundschulen und Förderschulen wurde das Medienpaket (incl. des 
Begleitordners) des Ernährungsführerscheins im Dezember 2019 zugeschickt. 

https://www.landfrauen-hessen.de/bildung-ernaehrung-klimaschutz/projektmassnahmen-im-ueberblick/
https://www.landfrauen-hessen.de/bildung-ernaehrung-klimaschutz/projektmassnahmen-im-ueberblick/
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Der Ernährungsführerschein wird in sechs bis sieben Doppelstunden von einer 
MultiplikatorIn gemeinsam mit der Lehrkraft durchgeführt. Die Einheiten bauen aufeinander 
auf und vermitteln so schrittweise Kompetenzen für ein gesundes und klimaneutrales 
Ernährungsverhalten. Eine Schulküche ist nicht nötig, da kleine kalte Gerichte direkt im 
Klassenzimmer zubereitet werden. Die GrundschülerInnen erfahren den praktischen Umgang 
mit frischen Lebensmitteln. Sie lernen Wissenswertes über die Zutaten der selbst 
zubereiteten Gerichte, über gesunde und nachhaltige Ernährung, Küchengeräte und 
Arbeitsabläufe, Umgangsformen am Tisch sowie die Freude am gemeinsamen Essen.  
In der Abschlussprüfung bewirten die Kinder ihre Eltern und Freunde oder eine andere 
Schulklasse. https://www.bzfe.de/inhalt/ernaehrungsfuehrerschein-3773.html. 
 

- Werkstatt Ernährung – entwickelt vom Hessischen Ministerium für Umwelt, Klimaschutz, 
Landwirtschaft und Verbraucherschutz in Zusammenarbeit mit dem Hessischen 
Kultusministerium und Institutionen und Verbänden des Ernährungsbereiches zur 
Ernährungsbildung in der Sekundarstufe 1.  
Die „Werkstatt Ernährung“ ist ein erlebnis- und handlungsorientiertes Bausteinkonzept für 
Schulen rund um das Thema Essen und Trinken. 
Sie richtet sich vor allem an Schülerinnen und Schüler der fünften und sechsten Klasse und 
eignet sich zur Durchführung als Wahlpflichtunterricht oder als Arbeitsgemeinschaft im 
Nachmittagsunterricht oder im Rahmen einer Projektwoche, aber auch im Regelunterricht. 
Kinder und Jugendliche erfahren in der „Werkstatt Ernährung“ nicht nur Wissenswertes über 
Lebensmittel, ihre Herkunft und ihre Zubereitung, sie lernen Lebensmittel kennen, erfahren, 
was Regionalität und Saisonalität bedeutet, erleben, wie sie riechen, sich anfühlen und vor 
allem schmecken, und stellen selbst leckere Gerichte daraus her. 
Alle Unterlagen finden Sie unter: https://umwelt.hessen.de/verbraucher/ernaehrung-
ernaehrungsbildung/werkstatt-ernaehrung. 
 

Für alle Projekte gilt: Wer selbst Gemüse schnippelt, Obst schält und ein leckeres Essen zubereitet, 
isst bewusster und mit mehr Freude und Genuss!  

 
Der Hessischen Landesregierung ist es ein wichtiges Anliegen, „Nachhaltiges Handeln“ bei Kindern 
und Jugendlichen zu thematisieren. Aus diesem Grund wurde die vorliegende Einführung  
„Ernährung und Klimaschutz – kompakt“ für Sie erarbeitet, um Sie, liebe Multiplikatorinnen und 
Multiplikatoren, bei der Durchführung der Projekte im Sinne einer Bildung für nachhaltige 
Entwicklung zu unterstützen.  
Zudem soll sie Ihnen Impulse geben, wie „Nachhaltiges Handeln“ als Thema bei der Durchführung 
der Kinder-Kochkurse und des Ernährungsführerscheins eingebunden werden kann.  

Die Werkstatt Ernährung hat diese Aspekte in ihrem Kapitel „Ernährung und nachhaltige Ernährung“ 
besonders fokussiert. 

Die Rezepte des Ernährungsführerscheins beinhalten zum großen Teil Zutaten, die klimafreundlich 
sind. Sie kommen beispielsweise komplett ohne Fleisch aus und konzentrieren sich auf pflanzliche 
Kost. In einigen Rezepten werden exotische Obstsorten verwendet, die die Kinder zwar auch 
kennenlernen sollen, die aber auch durch regionales und saisonales Obst ersetzt werden könnten. 
Gerade der Einsatz von regionalem und saisonalem Obst und Gemüse stellt einen wesentlichen 
Beitrag zu einem nachhaltigen Handeln dar. 

https://www.bzfe.de/inhalt/ernaehrungsfuehrerschein-3773.html
https://umwelt.hessen.de/verbraucher/ernaehrung-ernaehrungsbildung/werkstatt-ernaehrung
https://umwelt.hessen.de/verbraucher/ernaehrung-ernaehrungsbildung/werkstatt-ernaehrung
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Nachhaltige Entwicklung als Grundlage für den Klimaschutz 

„Nachhaltige Entwicklung ist eine Entwicklung, die die Lebensqualität der gegenwärtigen Generation 
sichert und gleichzeitig zukünftigen Generationen die Wahlmöglichkeit zur Gestaltung ihres Lebens 
erhält“ (Brundtland Report, New York 1987). Diese Definition der Brundtland-Kommission der 
Vereinten Nationen drückt den Grundgedanken einer nachhaltigen Entwicklung aus. Die Kommission 
war eine von den Vereinten Nationen eingesetzte Sachverständigenkommission. Im September 2015 
hat die Vollversammlung der Vereinten Nationen erneut über Schwerpunkte und notwendige 
Schritte einer zukünftigen nachhaltigen Entwicklung beraten und die so genannten „17 Sustainable 
Development Goals“ (SDGs), also die Ziele nachhaltiger Entwicklung, beschlossen. In den SDGs wird 
deutlich, dass es im Konzept der nachhaltigen Entwicklung um global gerechte Entwicklungschancen 
für alle Menschen, um demokratische Teilhabe und um den Erhalt der natürlichen Lebensgrundlagen 
geht.  

Eine Bildung für nachhaltige Entwicklung (BNE) vermittelt Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen 
den Aufbau von Kompetenzen zum nachhaltigen Denken und Handeln. Sie lässt die Lernenden 
erfahren, dass jedes Handeln Auswirkungen hat: Für Menschen in ihrer eigenen Heimat ebenso wie 
für Menschen in anderen Teilen der Welt; für zukünftige Generationen ebenso wie für die 
gegenwärtige.  

BNE befähigt Menschen, Entscheidungen für die Zukunft zu treffen und dabei abzuschätzen, wie sich 
das eigene Handeln auf künftige Generationen oder das Leben in anderen Weltregionen auswirkt. 

 

Ernährung und nachhaltige Entwicklung  

Im Zusammenhang mit der Ernährung sind die Kerngedanken der nachhaltigen Entwicklung vor allem 
der schonende, sparsame und gerechte Umgang mit den Ressourcen und die Rücksichtnahme auf die 
natürlichen Lebensgrundlagen. Die Art und Weise wie unsere Nahrungsmittel angebaut, hergestellt, 
verarbeitet und transportiert werden, hat einen erheblichen Einfluss auf den Ressourcenverbrauch 
und die Klimaveränderung.  

Folgende Ziele der SDGs beziehen sich unmittelbar und mittelbar auf den Themenbereich Ernährung 
und Gesundheit: 

• keine Armut: Armut in allen ihren Formen und überall beenden (Ziel 1) 
• keinen Hunger: den Hunger beenden, Ernährungssicherheit und eine bessere Ernährung 

erreichen und eine nachhaltige Landwirtschaft fördern (Ziel 2) 
• Gesundheit und Wohlbefinden: ein gesundes Leben für alle Menschen jeden Alters 

gewährleisten und ihr Wohlergehen fördern (Ziel 3) 
• sauberes Wasser: Verfügbarkeit und nachhaltige Bewirtschaftung von Wasser und 

Sanitärversorgung für alle gewährleisten (Ziel 6) 
• verantwortlicher Konsum und Produktion: nachhaltige Produktions-, Handels- und 

Konsummuster sicherstellen (Ziel 12) 
• Klimaschutz: umgehend Maßnahmen zur Bekämpfung des Klimawandels und seiner 

Auswirkungen ergreifen (Ziel 13) 
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• Erhaltung der biologischen Vielfalt: Ozeane, Meere und Meeresressourcen im Sinne 
nachhaltiger Entwicklung erhalten und nachhaltig nutzen und Landökosysteme schützen, 
wiederherstellen und ihre nachhaltige Nutzung fördern, Wälder nachhaltig bewirtschaften, 
Wüstenbildung bekämpfen, Bodendegradation beenden und umkehren und dem Verlust der 
biologischen Vielfalt ein Ende setzen (Ziel 15). 

 
Die Lebensweise in den Industrieländern ist durch hohen Konsum, hohe Ressourcennutzung, hohen 
Energieverbrauch, hohes Verkehrsaufkommen und hohe Abfallmengen geprägt. Das Prinzip der 
nachhaltigen Entwicklung stellt die engen Beziehungen, die zwischen Lebensstil, Umweltqualität und 
einer gerechten Verteilung der Ressourcen bestehen, in den Vordergrund. Auch unser persönlicher 
Lebensstil und vor allem, wie wir uns ernähren, trägt entweder zu einer nachhaltigen oder – im 
negativen Sinn – zu einer nicht nachhaltigen Entwicklung bei. 
 
Wichtige Fragen und Themen im Zusammenhang mit der nachhaltigen Entwicklung sind: 

• Unter welchen Bedingungen wird unsere Nahrung erzeugt und verarbeitet? 
• Wo wird die Nahrung hergestellt, wie und wie weit wird sie transportiert? 
• Welcher Energieaufwand ist notwendig, um die Lebensmittel herzustellen? 
• Welcher Wasserverbrauch ist mit der Erzeugung verbunden? 
• Welche Schadstoffe und Nebenprodukte fallen an? 
• Wie ist die Zusammensetzung unserer Ernährung vor dem Hintergrund, dass Fleisch und 

tierische Produkte bei der Erzeugung einen höheren Energieaufwand haben als pflanzliche 
Lebensmittel? 

• Werden Landwirtinnen und Landwirte fair bezahlt? 
• Wie sorgfältig gehen wir mit Lebensmitteln um, was verdirbt oder wird weggeworfen? 

 

Empfehlungen für einen nachhaltigen Ernährungsstil 

Jeder und jede ist (mit-)verantwortlich und kann zur Erfüllung der 17 Nachhaltigkeitsziele beitragen. 
Mit dem individuellen Einkaufs- und Essverhalten entscheidet man letztlich über die Nachhaltigkeit 
bzw. Zukunftsfähigkeit der eigenen Lebensführung. Schon durch kleine Umstellungen in Ernährung 
und Essgewohnheiten kann ein wichtiger Beitrag geleistet werden. Konkret heißt das: 

• Wenig Fleisch essen. Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfiehlt, maximal zwischen 
300 g und 600 g Fleisch und Fleischwaren pro Woche zu verzehren, dafür viel Gemüse und 
Getreideprodukte.  

• Saisonales Gemüse und Obst bevorzugen und Treibhausware vermeiden. Das spart Energie 
und Treibhausgasemissionen. 

• Produkte aus der Region wählen und kurze Transportwege bevorzugen.  
• Frische und wenig hochverarbeitete Lebensmittel essen. So kann der Energieverbrauch 

reduziert werden.  
• Fair produzierte Lebensmittel wählen. Hierbei auf die entsprechenden Label achten. 
• Lebensmittel aus ökologischem und oder regionalem Anbau bevorzugen. 
• Lebensmittelreste vermeiden bzw. verwerten. 
• Lebensmittel energieeffizient transportieren, lagern, zubereiten.  
• Obst und Gemüse selber anbauen.  
• Gemeinsam mit Familie, Freundinnen und Freunden kochen und genussvoll essen. Wer 

zusammen statt für sich alleine kocht, spart Energie und reduziert damit den CO2-Ausstoß. 
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Essen und Klima 
 
Was wir essen, wo und wie wir Lebensmittel einkaufen, lagern und zubereiten, hat Einfluss auf unser 
Klima. Seit Jahren steigt die Temperatur der Erde an. Das liegt an den so genannten Treibhausgasen 
wie Kohlendioxid (CO2), Lachgas und Methan, die in die Atmosphäre gelangen. Kohlendioxid und 
Lachgas entstehen durch die Verbrennung der fossilen Energieträger Erdöl, Erdgas, Stein- und 
Braunkohle. Das bezieht sich bei der Lebensmittelproduktion insbesondere auf den Energieverbrauch 
im Rahmen von Anbau, Verarbeitung, Lagerung, Transport und Zubereitung. Lachgas wird darüber 
hinaus indirekt auch in der Landwirtschaft freigesetzt, zum einen durch stickstoffhaltige Düngemittel 
und zum anderen durch die Tierhaltung (Mist- und Güllelagerung). Methan bildet sich bei dem 
Verdauungsprozess von Wiederkäuern und bei der Lagerung von Wirtschaftsdünger (Gülle, Jauche 
und Mist). Im Haushalt entwickeln sich bei der Nutzung von Kühlschrank und Herd sowie beim 
Autofahren ebenfalls klimawirksame Gase. Mit steigender Konzentration der Treibhausgase in der 
Atmosphäre wird immer mehr Wärme der Sonne gespeichert, die Erde heizt sich auf. 
 
Die entstehenden Treibhausgase werden in so genannte CO2-Äquivalente umgerechnet. Dadurch 
kann der Einfluss auf das Klima verglichen und bewertet werden. Je niedriger ein Wert ist, desto 
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besser ist es für das Klima. In Deutschland werden pro Person und Jahr etwa 11 Tonnen CO2-
Äquivalente (2017) ausgestoßen – als klimaverträglich gelten jedoch maximal 2 Tonnen. Unsere 
Ernährung trägt etwa mit einem Fünftel zum gesamten Treibhausgas-Ausstoß bei. 
So viel CO2-Äquivalente entstehen pro Kilogramm Lebensmittel: 
 

Brot, Mischbrot 770 g 
Butter 24.000 g 
Eier 2.000 g 
Frischkäse 2.000 g 
Gemüse, frisch 150 g 
Gemüse, 
Konserven 

500 g 

Gemüse, 
tiefgekühlt 

400 g 
 

Kartoffeln, frisch 200 g 
Pommes frites, 
tiefgekühlt 

5.700 g 
 

Teigwaren  900 g 
Linsen 900 g 
Milch 900 g 
Jogurt 1.200 g 
Käse 8.500 g 
Quark 2.000 g 
Sahne (Crème 
fraîche) 

7.600 g 
 

Rindfleisch 13.000 g 
Schweinefleisch 3.200 g 
Geflügel, frisch 3.500 g 
Geflügel, 
tiefgekühlt 

4.500 g 
 

 
Quelle: modiiziert nach: Bundesministerium für Umwelt, Naturschutz, Bau und Reaktorsicherheit. 
www.bmub.bund.de/themen/wirtschaft-produkte-ressourcen/produkte-und-umwelt/ 
produktbereiche/lebensmittel/ und www.ewg.org/meateatersguide/a-meat-eaters-guide-toclimate- 
change-health-what-you-eat-matters/climate-and-environmental-impacts,  
entnommen aus „Werkstatt Ernährung“, Kapitel 10, S.8, 2016  
 

 
Belastung des Klimas durch zu hohen Fleischkonsum 
 
In der Lebensmittelproduktion entstehen Treibhausgase zum Beispiel beim Ackerbau, in der 
Tierhaltung, bei der Lebensmittelverarbeitung und beim Transport. Die Erzeugung tierischer 
Lebensmittel führt zu einer höheren Klimabelastung als die Erzeugung pflanzlicher Produkte. Nahezu 
70 % der Treibhausgasemissionen, die bei der Lebensmittelproduktion entstehen, lassen sich auf 
tierische Lebensmittel zurückführen, auf pflanzliche Produkte dagegen nur etwa 30 %.iii Eine häufig 
verwendete Messgröße für die Umweltbelastung ist die Menge Wasser, die zur Erzeugung notwendig 
ist.  
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iv 
 
Ein Verzicht auf Rindfleisch zugunsten von Schweine- oder Geflügelfleisch ist aus Klimaschutzgründen 
unter den aktuellen Produktionsbedingungen nicht uneingeschränkt als sinnvoll zu betrachten. 
Schweine und Geflügel benötigen vielfach importiertes Futter (z. B. Sojaschrot), das über weite Wege 
transportiert werden muss. Die Anbauflächen für Futterpflanzen stehen in den Erzeugerländern in 
Konkurrenz zum Anbau von Pflanzen für die menschliche Versorgung.  
Wiederkäuer leisten außerdem einen wichtigen Beitrag zur Biodiversität, sie spielen eine wesentliche 
Rolle in der Landschaftspflege und sie wandeln den für den Menschen ungenießbaren 
Grünlandaufwuchs, d. h. das Gras, in tierischen Nahrungsmittel wie Milch und Fleisch um. Letzter 
Punkt wird auch als Veredelungsgewinn bezeichnet.  
 
Auch der komplette Verzicht auf alle tierischen Produkte führt unter den aktuell gegebenen 
Rahmenbedingungen der Landwirtschaft nicht zur Lösung aller Probleme. Das Dauergrünland, das 70 
% der weltweiten landwirtschaftlichen Nutzfläche ausmacht, wäre ohne die Wiederkäuer zur 
Lebensmittelproduktion praktisch nicht nutzbar, was vor dem Hintergrund des Welthungers nicht 
vertretbar wäre. Darüber hinaus ist z. B. im Öko-Landbau die Tierhaltung flächengebunden, das 
heißt, die Menge des entstehenden Wirtschaftsdüngers (Gülle, Jauche, Mist) passt zum 
Düngerbedarf der Futterpflanzen. Ein völliger Verzicht auf Tierhaltung würde daher im Öko-
Pflanzenbau zur Unterversorgung und langfristig zur Verödung der Böden führen.  
 
Aber insgesamt weniger tierische Lebensmittel zu erzeugen, dabei auf eine artgemäße und 
klimaschonende Produktion zu achten und grundsätzlich weniger Fleisch zu verzehren, ist 
folgerichtig: Eine Ernährung auf vorwiegend pflanzlicher Basis kann die Treibhausgasemission 
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deutlich reduzieren und wird sowohl aus gesundheitlichen als auch aus Gründen der Nachhaltigkeit 
von der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE) empfohlen.  
Doch davon sind wir noch weit entfernt: Derzeit essen rund 85 % der Deutschen täglich Fleisch. 
Frauen verzehren ca. 600 g pro Woche, Männer 1.092 g (BMEL-Ernährungsreport 2018). Damit liegen 
Männer deutlich über der von der DGE empfohlenen Menge von 300 bis 600 g pro Woche. Aktuell 
kommen bei knapp jedem Dritten (30 %) jeden Tag Fleisch und Wurst auf den Tisch (BMEL-
Ernährungsreport 2018). Pro Jahr und Person verzehren wir 60 kg Fleisch, davon sind 64 % 
Schweinefleisch, 19 % Geflügel und 15 % Rindfleisch. Schweinefleisch wird im 
Lebensmitteleinzelhandel teilweise deutlich unter 4 € pro Kilo (verschiedene Preisangaben aus dem 
Lebensmitteleinzelhandel aus dem Jahr 2019) angeboten. Würden wir nur ein bis zwei Mal pro 
Woche Fleisch essen, könnten wir uns auch einen dreimal so hohen Fleischpreis für alle an der 
Wertschöpfungskette Beteiligten erlauben. 

 

Ökolandbau und Bio-Lebensmittel 
 
Bio-Lebensmittel werden klimafreundlicher erzeugt. Auch sie sollten aus regionalen Quellen und 
nach Saison eingekauft werden, damit dieser Vorteil erhalten bleibt. Im Öko-Anbau wird so 
gearbeitet, dass Boden, Pflanzen, Tiere und Menschen in einem dauerhaft gesunden Gleichgewicht 
sind, der landwirtschaftliche Betrieb wird als ganzheitliches System verstanden. Biobetriebe 
verzichten auf leicht löslichen Dünger, chemisch-synthetische Pflanzenschutzmittel sowie Gentechnik 
und halten ihre Nutztiere weitgehend tiergerecht. Insbesondere der Verzicht auf den 
energieaufwändigen, mineralischen Stickstoffdünger führt zu einer besseren Klimabilanz in der 
ökologischen Landwirtschaft. Im Boden ökologisch bewirtschafteter Flächen wächst durch den 
organischen Dünger die Humusmenge. Diese bindet zusätzliches CO2 und wirkt so dem 
Treibhauseffekt entgegen.  
 
Ökologisch angebaute Lebensmittel liegen preislich meist über konventionell erzeugten 
Lebensmitteln. Das liegt an der aufwändigeren und umweltverträglicheren Wirtschaftsform und dem 
damit verbundenen höheren Personalaufwand, den teilweise geringeren Erträgen und den Kosten 
für die Öko-Kontrolle.  
 
Im Ökolandbau ist die Tierhaltung flächengebunden, das heißt, dass Bio-Landwirtinnen und -landwirt 
nur so viele Tiere halten dürfen, wie sie mit dem Ertrag ihrer Flächen ernähren können. Das trägt 
auch dazu bei, die Belastung von Boden und Wasser einzuschränken.  Bei einer artgemäßen Haltung 
von Wiederkäuern stehen diese durch das hofeigene Futter nicht mit den Menschen in Konkurrenz 
um Nahrung und Ackerfläche, tragen aber durch die Nutzung von Weideland und indirekten 
Umwandlung zur Nahrungsversorgung bei.  
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Regional und saisonal 
 
Die Regionalisierung ist ein bedeutsamer Faktor für den Klimaschutz. Regionalisierung bedeutet eine 
enge räumliche Verknüpfung von Erzeugung, Verarbeitung und Verbrauch. So kann eine regionale 
Nahrungsmittelversorgung beispielsweise zum Erhalt der Kulturlandschaft und zur Verminderung der 
Transporte beitragen. 
 
Lebensmittel, die mit dem Flugzeug nach Deutschland kommen, verursachen in erheblichem Maß 
klimaschädliche Emissionen. Das können Bohnen aus Kenia und Erdbeeren aus Ägypten, Ananas aus 
afrikanischen oder Mangos und Papayas aus südamerikanischen Ländern sein. Bislang können 
Verbraucherinnen und Verbraucher nur schwer erkennen, ob es sich bei dem gekauften Lebensmittel 
um Flugware handelt.  
Durch den Einkauf von saisonalen Lebensmitteln aus der Region können lange Transportwege und 
Flugzeugtransporte vermieden werden. Lebensmittel aus der Region haben darüber hinaus den 
gesundheitlichen Vorteil, dass nur in Deutschland zugelassene Mittel, die von geschulten 
Anwenderinnen und Anwendern eingesetzt werden. Ein weiterer Vorteil von Lebensmitteln, die 
regional erzeugt und verarbeitet wurden, ist, dass sie die heimischen Betriebe stärken und 
Arbeitsplätze, nicht zuletzt im ländlichen Raum, sichern. 
 
Da regionales Obst und Gemüse z. T. auch aus beheizten Treibhäusern stammt oder lange gelagert 
wird, empfiehlt es sich, beim Einkauf grundsätzlich auf die jeweilige Saison zu achten und die 
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Lebensmittel möglichst nur dann zu kaufen. Durch eine saisonale Auswahl können Emissionen 
vermieden werden, egal, ob diese durch Treibhausanbau oder Flugzeugtransporte entstehen. 
Saisonales und regionales Obst und Gemüse ist auf dem Feld ausgereift, schmeckt deshalb meistens 
besser und ist zudem nährstoffreicher. Beim Einkauf nach Jahreszeit hilft ein Saisonkalender. Für den 
Einkauf von regional-saisonalem Gemüse und Obst empfiehlt sich der Wochenmarkt, Hofladen 
(Erzeugerinnen und Erzeuger)  
oder Bioladen. Auch Supermärkte bieten vermehrt regional erzeugte Lebensmittel an. 
 

Tipp: 
 
Saisonkalender unterschiedlicher Anbieter können helfen, sich einen Überblick 
zu verschaffen und erleichtern den Einkauf.  
 
Besprechen Sie mit den Kindern vor dem Kochen das Thema „Regionalität und 
Saisonalität“ 

    Leitfragen können dabei sein:  
   -       Welches Obst und Gemüse können wir in welchen Monaten bei uns 

                       ernten? 
                 -       Welche Vorteile haben regionales Obst und Gemüse? 
               -       Wer hat einen eigenen Garten und kann im Moment welches Obst            
         oder Gemüse ernten? 

 
 

    Ideen, um das Thema erleb- und begreifbar zu machen: 
- Welches Obst und Gemüse kannst du ertasten? 

Befüllen Sie Stoffbeutel oder Fühlsäckchen mit Obst oder Gemüse  
(einzeln oder mehrere) und lassen Sie die Kinder diese ertasten. 

- Welches Obst und Gemüse kannst du erriechen? 
Lassen Sie die Kinder Obst und Gemüse mit geschlossenen Augen   
riechen. 

- Welches Obst und Gemüse kannst du erschmecken? 
Lassen Sie die Kinder kleine Stücke Obst oder Gemüse mit 
geschlossenen Augen erschmecken. 

           Bereiten Sie gemeinsam im Anschluss leckere Gerichte aus Zutaten der 
 Saison zu. 

 

Ein weiterer Grund, direkt beim Erzeuger, auf dem Wochenmarkt oder im Bioladen zu kaufen, ist die 
Vermeidung von (Plastik-) Müll. In Deutschland fallen aktuell jährlich pro Person durchschnittlich 
220 kg Verpackungsmüll an (Quelle: UBA). Damit gehören wir in der EU zu den Spitzenreitern.  
Inzwischen hat auch der Handel das Problem erkannt und bietet an, z.B. Waren in mitgebrachte 
Behältnisse oder auch lose zu kaufen. Verbraucherinnen und Verbraucher können so einen 
erheblichen Beitrag zur Vermeidung unnötigen Energie- und Rohstoffverbrauchs leisten ohne eine 
große Einbuße im Komfort. 
 
78 % des Fleisches werden im Supermarkt gekauft; nur 22 % beim Metzger oder auf dem 
Wochenmarkt (Quelle: Heinrich-Böll-Stiftung (Hrsg.): Iss was?! Tiere, Fleisch und ich). Den Zahlen der 
Böll-Stiftung zufolge weiß die Mehrheit der Deutschen nicht, woher ihr Fleisch stammt. Für diese 
große Gruppe der Fleischessenden ist der Preis entscheidend für die Kaufentscheidung. Kriterien wie 
Herkunft und Haltungsbedingungen spielen eine untergeordnete Rolle. Dies steht im Gegensatz zu 
anderen Umfrageergebnissen (BMEL-Ernährungsreport 2018): Bei tierischen Produkten wünschen 
die Deutschen sich demnach Angaben zu den Haltungsbedingungen (85 %), zudem interessieren sie 
sich, ob das Produkt fair (84 %) und umweltverträglich (82 %) erzeugt wurde und ob es gentechnikfrei 
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ist (81 %). Vier von fünf Befragten (79 %) wünschen sich ein staatliches Tierwohllabel – und zwar über 
alle Altersgruppen hinweg. 

Tipp:  
Holen Sie Direktvermarkter oder Betreiber von Hofläden mit ins Boot, um dieses Thema den Kindern 

näher zu bringen. So erfahren die Kinder direkt, wie Landwirtinnen und Landwirte produzieren und 
wie sich deren Preise zusammensetzen. 
Weisen Sie die Schule auf das Angebot „Bauernhof als Klassenzimmer“ hin und motivieren Sie, dieses 
Angebot als Ausflug zu einem außerschulischen Lernort zu nutzen! Weitere Informationen unter 
https://bak.hessen.de 

Laut BMEL-Ernährungsreport 2018 legen mehr als drei Viertel der Verbraucherinnen und 
Verbraucher (78 %) Wert darauf, dass ihre Lebensmittel aus ihrer Region stammen. Die Regionalität 
ist Frauen (85 %) deutlich wichtiger als Männern (70 %) und auch Älteren wichtiger als Jüngeren: Bei 
den über 60-jährigen spielt das Kriterium für 86 Prozent eine Rolle, bei den 19 bis 29-jährigen messen 
ihm nur 63 Prozent Bedeutung zu. v 
 
Tipp:  
Verwenden Sie regionale und saisonale Produkte und erläutern Sie den Kindern die konkrete 
Herkunft. Ist auch einmal eine exotische Zutat dabei, besprechen Sie dies mit den Kindern. 
 
 
Fairer Handel 
 
Bananen, Kaffee, Schokolade, Orangensaft und Tee gibt es bei uns, weil sie aus Afrika, Asien und 
Südamerika importiert werden. Mit dem Einkauf von fairen Produkten kann man nachhaltige 
Produktionsbedingungen unterstützen und ausbeuterischen Arbeitsbedingungen entgegenwirken.  
Der faire Handel setzt sich für existenzsichernde Einkommen und gute Arbeits- und 
Lebensbedingungen für Kleinbauern und Plantagenarbeiter in den Ländern des globalen Südens ein. 
Durch garantierte Abnahmemengen zu Mindestpreisen erhalten sie eine Planungssicherheit. Das 
Fairtrade-Siegel garantiert, dass Produzenten und Händler die Standards einhalten. Die 
Produktionsbedingungen des fairen Handels beinhalten Umweltschutzauflagen wie 
Trinkwasserschutz und einen geringen bis keinen Einsatz von Pflanzenschutzmitteln. Auch in 
Deutschland gibt es faire Lebensmittel: Milch und Milchprodukte. Die faire Milch verfolgt das Ziel, die 
Milchbauern zu unterstützen und durch eine faire Entlohnung ihre Existenz zu sichern. Der faire 
Milchpreis trägt dazu bei, dass die Milchwirtschaft gerechter wird und Milchbauern auch in Zukunft 
von ihrer Arbeit leben können. 
 
Tipp:  
Besprechen Sie mit den Kindern welche fairen Siegel es gibt (fair trade und fair plus), erforschen Sie 
die Lebenswelt von Kindern des globalen Südens unter fairen und unfairen Bedingungen und 
erkunden Sie diesbezüglich die Produktpalette im Supermarkt. 
In vielen hessischen Regionen gibt es Weltläden, die kostenfreie Materialien und Bildungsgänge für 
Schulen anbieten. 
 
 
Wertschätzung von Lebensmitteln  
 
Laut einer Studie der Gesellschaft für Konsumforschung von 2017 werfen wir in Deutschland pro 
Person und Jahr rund 55 kg Lebensmittel weg. Das bedeutet, dass etwa jedes 8. Lebensmittel, das wir 
einkaufen, im Müll landet. Bemerkenswert ist, dass rund zwei Drittel der Lebensmittel, die 
weggeworfen werden, noch bedenkenlos essbar gewesen wären. Das entspricht einem Geldwert von 
etwa 235 Euro pro Person pro Jahr. Neben der Verschwendung monetärer Ressourcenwerden mit 
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diesem gedankenlosen Verhalten auch die Natur belastet und natürliche Ressourcen vergeudet: In 
jedem Lebensmittel stecken Energie, Wasser und Rohstoffe für die Herstellung, Lagerung und den 
Transport.  Da immer weniger Menschen mit einem Bezug zur Landwirtschaft aufwachsen, nimmt die 
Entfremdung gegenüber Lebensmitteln zu. Hochverarbeitete Lebensmittel lassen den Ursprung eines 
Lebensmittels vergessen. Hier gilt es, sich den Wert eines Lebensmittels wieder bewusst zu machen – 
zum Beispiel durch den Besuch von Betrieben des Land- und Gartenbaus. Denn dort findet nach wie 
vor die Urproduktion unserer Lebensmittel statt. 
 
Tipp: 
Die Vermeidung von Lebensmittelverschwendung beginnt bereits beim Einkauf und der Lagerung. 
Besprechen Sie mit den Kindern, welche Lebensmittel wo gelagert werden sollten.  

Die Info-Postkarte des LFV Hessen „Lebensmittel clever lagern, länger genießen“ und das Arbeitsblatt 
„Kühlschrankcheck“ der Werkstatt Ernährung können gut dafür eingesetzt werden. 

Verwenden Sie, wenn möglich, die Produkte vollständig.  
Zeigen Sie den Kindern, wie eventuell anfallende Reste genutzt werden können (z.B. Gemüsebrühe 
aus Gemüseabschnitten)  
 
 
Vegetarische und vegane Ernährung 
 
Menschen, die kein Fleisch essen, gab es schon immer. Doch ihre Zahl steigt seit einiger Zeit – auch 
im Zuge einer zukunftsfähigen Lebensweise – stark an. 2019 ernähren sich rund 4-10 % der 
Deutschen vegetarisch.vi Die Gründe dafür sind vielfältig, so z. B. aus Tierschutzmotiven, dem Klima 
zuliebe oder aus einem Gefühl der sozialen Verantwortung heraus. Vegetarierinnen und Vegeratier 
haben seltener Übergewicht, günstigere Blutfettwerte und weniger häufig einen erhöhten Blutdruck. 
Hierzu trägt auch bei, dass diese Menschen insgesamt meist gesünder leben.  
Eine vegetarische Kost mit Milch, Milchprodukten und Eiern ist laut Deutscher Gesellschaft für 
Ernährung (DGE) gesund, vor allem, wenn Lebensmittel mit hoher Nährstoffdichte wie Gemüse, Obst 
und Vollkornprodukte ausreichend verzehrt werden.  
 
Vegan liegt im Trend 

Bei vielen Veganerinnen und Veganern, die laut Vegetarierbund 2019 rund 1,6 % der Bevölkerung 
ausmachenvii, steht vor allem der Tierschutzgedanke im Vordergrund. Deshalb verzichten sie nicht 
nur auf Fleisch, sondern auf alle Lebensmittel tierischen Ursprungs. Da Veganerinnen und Veganer 
nur pflanzliche Lebensmittel essen, ist es erforderlich, dass sie sich intensiv mit ihrer Ernährung 
auseinandersetzen und ihren Speiseplan sehr bewusst zusammenstellen, um eine Unterversorgung 
mit bestimmten Nährstoffen zu vermeiden (z.B. mit Vitamin B12).  
Betrachtet man die rein pflanzliche Zusammensetzung, so ist die vegane Ernährung als die 
klimafreundlichste anzusehen.  
Doch zunehmend werden von der Lebensmittelindustrie, die den veganen Trend erkannt hat, 
Fleisch-, Butter- oder Käseersatzprodukte entwickelt. Hierzu ist häufig eine aufwändige Verarbeitung 
notwendig, oft unter Verwendung von Zusatzstoffen, technisch bedingten Zutaten und sogar 
Aromastoffen, die einen Fleischgeschmack imitieren. Vegane Fertigprodukte sind also nicht 
automatisch natürlich oder gering verarbeitet, sondern weisen oft einen hohen Verarbeitungsgrad 
und damit hohen Energieaufwand auf.  
Auch hier gilt: überwiegend saisonal und regional einkaufen, sich bewusst ernähren und auf 
industriell hochverarbeitete Produkte verzichten. 
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Zusammenfassung: Pflanzenkost sichert unsere Zukunft 
 
Die Basis einer zukunftsfähigen Ernährungsweise ist eine pflanzenbetonte Mischkost mit frischen, 
möglichst gering verarbeiteten Lebensmitteln. Die Produktion pflanzlicher Lebensmittel bedarf 
deutlich weniger landwirtschaftlicher Flächen und Wasser als die Produktion tierischer Produkte. 
Eine solche Ernährung ist gesundheitsförderlich, sozial verträglich und leistet einen Beitrag zum 
Klimaschutz.  
 
In der Produktion von Fleisch gibt es hohe Veredelungsverluste. Sehr große Landwirtschaftsflächen 
werden heute zur Futterproduktion verwendet, so wird etwa ein Drittel der weltweiten 
Getreideernte verfüttert. Bei der Umwandlung in tierische Produkte gehen 70 bis 90 % dieser 
Nahrungskalorien durch Veredelungsverluste verloren. Würden diese Äcker genutzt, um Getreide, 
Kartoffeln und Hülsenfrüchte für die menschliche Ernährung anzubauen, stünde für die 
Welternährung deutlich mehr Nahrung zur Verfügung. Darüber hinaus produziert eine Mahlzeit mit 
Fleisch etwa das Dreifache mehr an Treibhausgasen als ein vegetarisches Gericht. Sinnvoll ist, 
insgesamt weniger tierische Produkte zu essen und diese in hoher Qualität. 
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Redaktionelle Bearbeitung eines Textes von Eva Zovko, Kirsten Schänzer und Reiner Mathar im Rahmen der 
„Werkstatt Ernährung, Baustein 10, Ernährung und nachhaltige Entwicklung“, Redaktion: Kerstin Ahrens, Reiner 
Mathar in Absprache mit dem Landfrauenverband Hessen e.V., HMUKLV) 

                                                           
i
 � Melanie Kirk-Mechtel (BZfE): Warum brauchen wir eine radikale Ernährungswende? 
https://www.bzfe.de/inhalt/planetary-health-diet-33656.html 
ii
 � Die Blaue Tafel, ein Projekt der ANU-Hessen e.V. 
iii
 � WWF-Studie: Klimawandel auf dem Teller (2012) https://www.wwf.de/fileadmin/fm-
wwf/Publikationen-PDF/Klimawandel_auf_dem_Teller.pdf 
iv
 � Die Blaue Tafel, ein Projekt der ANU-Hessen e.V. 
v
 � 
https://www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/Broschueren/Ernaehrungsreport2018.pdf?__blob=publicationFi
le 
vi
 � Je nach Quelle variieren die Zahlen hier erheblich. Der Bund der Vegetarier geht von 10 % aus, 
während bspw. das Robert-Koch-Institut 2017 die Zahl von 4% herausgab. 
vii
 � Auch hier schwanken die Zahlen je nach Quelle und Untersuchungsmethode stark. Klar ist jedoch, 
dass die Zahl der Veganer stetig wächst. 

https://www.bzfe.de/inhalt/planetary-health-diet-33656.html
https://www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/Broschueren/Ernaehrungsreport2018.pdf?__blob=publicationFile
https://www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/Broschueren/Ernaehrungsreport2018.pdf?__blob=publicationFile
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