
Dein Essen  Unser Klima.

Tipps fur eine
klimafreundliche Ernahrung.



Wir können viel für unser Klima tun: Bäume pfl anzen, mehr Rad fahren, 
die Bahn nehmen, zu Ökostrom wechseln und auf energiesparende 
Elektrogeräte umsteigen. Aber auch: Fürs Klima essen. 

Vom Menschen freigesetzte Treibhausgase führen dazu, dass unsere Erde 
immer wärmer wird. Hier in Deutschland ist unsere Ernährung für 15-20 
Prozent der gesamten Treibhausgas-Emissionen verantwortlich. Das ist 
eine ganze Menge.

Brotlette - die klimafreundliche Boulette

Warum klimafreundliche
ErnAhrung?

1 Brot grob würfeln, mit 200 ml 
heißem Wasser oder selbst-
gemachter Brühe übergießen 
und einweichen lassen.

2 Petersilie hacken. Zwiebel und 
Knoblauchzehe fein würfeln. 

3 Brotwasser abgießen und 
alle Zutaten zu einem Teig 
kneten. 

4 Nach Belieben geriebenes 
oder gewürfeltes Gemüse 
ergänzen.

5 Mit Salz, Pfeffer und (je 
nach Geschmack) weiteren 
Gewürzen abschmecken.

6 Die Masse sollte gut formbar 
sein. Ist sie zu weich, einfach 
Semmelbrösel oder Mehl 
hinzufügen. 

7 Alles für eine halbe Stunde 
in den Kühlschrank stellen.

8 Brotletten formen und in 
Öl goldbraun anbraten. 

PORTIONEN4

REZEPTE FURS KLIMA
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3 alte Brötchen oder 200 g altes Brot
frische Petersilie

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

150 g selbstgemachte Semmelbrösel
wer mag: saisonales Gemüse

(Möhren, Zucchini, getrocknete Tomaten, Pilze o.ä.)
Salz und Pfeffer

Selbst kleine Veränderungen 

unserer Essgewohnheiten haben 

eine große Wirkung auf unser 

Klima. Jeder kann mit wenig 

Aufwand viel erreichen.  Wie 

unser Essen mit dem Klima  

zusammenhängt und wie du 

dich klimafreundlich ernähren 

kannst, erfährst du hier.

Die gute Nachrich
t: 

In Deutschland werden durch 
unsere Ernährung knapp 161 Millionen 

Tonnen CO2 erzeugt. Das ist ungefähr so
viel wie durch den Verkehr.



Was hat unser Essen mit
dem Klima zu tun?

Der Weg vom Acker bis auf unseren Teller ist lang. Lebensmittel werden 
angebaut, gedüngt und geerntet, transportiert, gelagert und gekühlt, in 
Teilen weiterverarbeitet, verpackt und am Ende verkauft. Auch bei uns 
zu Hause werden sie gelagert, gekühlt und zubereitet. All das setzt viele 
Treibhausgase frei.

CO2-Fußabdruck der Ernährung = Summe der durch Ernährung erzeugten 
Treibhausgase (CO2, Methan und Lachgas).

Mit Blick auf Umweltschutz und Nachhaltigkeit ist nicht nur die 
CO2-Bilanz von Lebensmitteln, sondern auch der Verbrauch wertvol-
ler natürlicher Ressourcen - vor allem Land und Wasser - von großer 
Bedeutung.

Flächenfußabdruck der Ernährung = Summe der benötigten 
Ackerfl äche zur Erzeugung von Lebensmitteln.

Wasserfußabdruck der Ernährung = Summe des verbrauchten Wassers 
zur Herstellung von Lebensmitteln. 

Weiterverarbeitung 
und verpackung

Transport und Lagerung

7%~ 
Gross  und Einzelhandel-

20%~ 

14%~ 

gastronomie und
private haushalte

53%~ 

6%~ 

Landwirtschaft

Neben den hier aufgezeigten CO2-Emissionen der Ernährung 
kommt es zu Emissionen durch sogenannte ernährungs-
bedingte Landnutzungsänderungen - der Umwandlung von 
natürlichem Lebensraum in Ackerfl äche und Weideland. 

Treibhausgas-Emissionen in % entlang der 
Wertschöpfungskette in Deutschland.
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Mit Blick auf Umweltschutz und Nachhaltigkeit ist nicht nur die 
CO2-Bilanz von Lebensmitteln, sondern auch der Verbrauch wertvol-
ler natürlicher Ressourcen - vor allem Land und Wasser - von großer 
Bedeutung.

Flächenfußabdruck der Ernährung = Summe der benötigten 
Ackerfl äche zur Erzeugung von Lebensmitteln.

Wasserfußabdruck der Ernährung = Summe des verbrauchten Wassers 
zur Herstellung von Lebensmitteln. 

WICHTIG



   Tipps fur eine
klimafreundliche Ernahrung
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Die Vielfalt an heimischem Obst und Gemüse ist riesengroß. Wer braucht 
schon Avocado, wenn er rote Beete essen kann? Schwarze Johannisbeere 
kann alles, was die Goji-Beere kann, Sonnenblumenkerne sind eine leckere 
Alternative zu Pinienkernen und Rapsöl im Salat schmeckt wunderbar. 
Der Vorteil regionaler Produkte? Die Transportwege sind kurz. Das spart 
eine Menge CO2. 

Regionale Superhelden feiern.1

CO    Fu abdruck der Tomate
im Vergleich

2-

Mit dem Flugzeug transportierte Lebensmittel verursachen 
um ein Vielfaches mehr CO2 als der Transport per LKW. 
Die beste Klimabilanz hat die Bahn.

Je größer die Tomate, desto 
größer ist ihr CO2-Fußabdruck.

Es geht nicht darum, alles richtig zu machen.
Es geht darum, überhaupt etwas zu tun.
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Obst und Gemüse zur Saison und von heimischem Freiland werden erst 
geerntet, wenn sie reif sind. Auch werden weniger Düngemittel und 
Pestizide verwendet als im Gewächshaus. All das bringt ein Mehr an 
Vitaminen, Mineralstoffen und Geschmack. Zudem kommt saisonbedingte 
Abwechslung auf den Teller, der Geldbeutel wird geschont und durch 
Wegfall von Lagerung und Beheizung wird sehr viel weniger CO2 erzeugt 
und Wasser verbraucht.

2 Saisonal   phanomenal.---

Es geht nicht darum, alles richtig zu machen.
Es geht darum, überhaupt etwas zu tun.
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Erdbeeren

Kirschen

Pfl aumen

Rhabarber

Weintrauben

Blumenkohl

Champignons

Feldsalat

Fenchel

Wirsing

Kartoffeln

Kürbis

Lauch/Porree

Mangold

Möhren

Pastinaken

Rote Beete

Spargel

Spinat

Tomaten

Zwiebel

Apfel
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obst und gemuse



Durch den Verzicht auf synthetische Pfl anzenschutzmittel und die 
Verwendung von organischem Dünger wird Energie gespart, weniger 
klimaschädliches Lachgas freigesetzt und das Grundwasser geschützt. 
Auch wird die Vielfalt wild lebender Pfl anzen und Tiere gefördert. 
Dadurch kann mehr CO2 aus der Atmosphäre im Boden gespeichert 
werden, was sich wiederum positiv auf Klima und Umwelt auswirkt.

BIO tut gut. 4

Lebensmittel im Vergleich  wie viele 
Treibhausgase stecken in   Kilo Essen?1Aktuell entstehen knapp 68 % aller Treibhausgas-Emissionen der 

Ernährung durch Fleisch, Eier und Milchprodukte. Warum ist das so?
Die Herstellung tierischer Produkte benötigt ein Vielfaches an Energie 
(für Zuchtanlagen & Fabriken) und Ackerfl äche (für Weideland & Futter-
mittel-Produktion). Auch wird bei Rindern durch die Verdauung das extrem 
klimaschädliche Treibhausgas Methan freigesetzt.

Ein Hoch auf pflanzliche Produkte.3

Die angegebenen Zahlen beziehen sich auf die 
freigesetzten Treibhausgase pro 1 Kilo Lebensmittel.

Pflanzliche 
Produkte

29,5%

38%

32,5%
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CO2-Fußabdruck der 
Ernährung = ~2.000 kg 
Treibhausgase/Kopf in 

Deutschland

Bei Milchprodukten gilt: Je niedriger der Fettgehalt, 
desto besser die Klimabilanz.

Jede Zutat und jeder Verarbeitungsschritt wirkt sich auf die Klimabilanz von 
Lebensmitteln aus. Vor allem Tiefkühlprodukte erzeugen durch Herstellung, 
Kühlung, Lagerung und Erhitzung sehr viel CO2. So verursachen TK-Pommes 
fast 30x mehr Treibhausgase als selbstgemachte Kartoffelecken.

Je frischer und unverarbeiteter, desto besser5
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Milch  und
Eiererzeugnisse

Fisch  und
Fleischerzeugnisse 

500g CO2Kartoffeln:

9.200Käse: 9.200g CO2

5.200Gefl ügel: g CO2

16.900Rind: g CO2

6.200Reis: g CO2

(außer Zitrusfrüchte)
800Obst: g CO2

g CO218.000Butter:



Willst du auch im Winter den Sommer auf dem Teller haben? Dann 
konserviere saisonale Lebensmittel, indem du sie einkochst oder - noch 
besser - fermentierst.

Warum BIO auch hier gut tut. Für den Prozess der Fermentation von Obst 
und Gemüse braucht es Milchsäurebakterien, die bei Lebensmitteln aus 
ökologischem Anbau in höherer Konzentration vorhanden sind.

Fermentieren probieren7

In Deutschland landen jährlich 18 Millionen Tonnen Lebensmittel
im Müll. Davon sind laut WWF 10 Millionen Tonnen vermeidbar.

Was du tun kannst, um unnötige Lebensmittelabfälle zu vermeiden:

Bei rohem Fleisch und Fisch ist das Verbrauchsdatum 
unbedingt einzuhalten.

Mehr WertschAtzung fUr Lebensmittel.8

Damit wasserhaltige Sorten nicht 
matschig werden, einfach Weinblätter, 
Kohl oder Meerrettich dazugeben. 

besser - fermentierst.

Fermentation kommt ganz 

ohne zugeführte Energie 

aus. Das ist nicht nur gut fürs 

Klima, sondern erhält Vitamine 

und Mineralstoffe. Auch wird 

dank Milchsäurebakterien die 

Darmgesundheit und somit das 

Immunsystem gestärkt.

Wer weiche Lebensmittel fermentiert oder einen milderen 
Geschmack bevorzugt, kann die Fermentationszeit verkürzen.

Einkauf im 
Voraus planen. 

Kleine Verpackungen 
kaufen. 

Lebensmittel richtig lagern. 
Neues kommt nach hinten. 
Essensreste und Käse nach 
oben. Fleisch, Fisch, Obst und 
Gemüse nach unten.

Verschenken statt 
wegschmeißen.
Vor dem Urlaub einfach mal 
bei den Nachbarn klingeln oder
im Internet schauen - beispiels-
weise bei foodsharing.de

Restebox ins 
Restaurant 
mitnehmen. 

22 Mio Tonnen
 weniger CO2 durch

vermiedene Produktion

Den eigenen Sinnen 
mehr vertrauen als 
dem Mindesthaltbar-
keitsdatum. 
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Gemüse- und Essensreste 
kreativ verwerten.
Stichwort: Leaf to Root. 
Inspiration fi ndest du 
auf der nächsten Seite. 

Gemüse gut säubern, vollständig mit 
Salzlake bedecken (25g reines Meer-
salz auf 1 l Wasser), je nach Laune 
und Geschmack würzen. Luftdicht 
verschlossen und lichtgeschützt bei 
Zimmertemperatur 5-7 Tage ruhen 
lassen. Fertig!

Auch beim Einkaufen und Kochen ans Klima denken6
So viele Einkäufe wie möglich zu 
Fuß oder mit dem Rad erledigen.

Auf umweltfreundliche Verpackung 
achten und Plastik vermeiden.

Auch mal für Freunde kochen.

Mit passendem Topfdeckel und pas-
sender Herdplatte Energie sparen.

Mit dem Wasserkocher wird 
das Wasser schneller heiß. 

Bei neuen Küchengeräten auf
Effi zienzklasse und Größe achten. 

Ökostrom verwenden. 

Unser aktueller CO2-
Fußabdruck der 
Ernährung kann durch 
Vermeidung unnötiger 
Lebensmittelabfälle um
30% reduziert werden. 

26 Mio Tonnen 
weniger CO2 durch 

vermiedene 
Landnutzungs-

änderungen



Leaf to Root

Möhrenmarmelade
ca. 3-5 Gläser (je nach Größe)

REZEPTE FURS KLIMA Aus den Möhrenschalen kann man eine Brühe aus Gemüseschalen machen. 
Oder leckere Möhrenschalenchips. Dazu einfach die Schalen auf ein Blech 
geben, mit Rapsöl beträufeln und bei 220 Grad für 15-20 Minuten in den 
Backofen geben. Anschließend salzen.

uber uns
Wir von RESTLOS GLÜCKLICH e.V. haben das Ziel, Lebensmittel wieder 
mehr wertzuschätzen. Mit unseren Projekten möchten wir Menschen 

dazu bewegen, bewusster zu konsumieren und Lebensmittel besser zu 
verwerten. Deshalb kochen wir mit überschüssigen Lebensmitteln 

kreative und leckere Gerichte. 

Herausgeber
RESTLOS GLÜCKLICH e.V.

Grunewaldstraße 9
10823 Berlin

restlos-gluecklich.berlin
facebook.com/restlos.gluecklich

instagram.com/restlos_gluecklich

Mehr Informationen zu unseren Mitmachaktionen, Kochkursen
und Bildungsprojekten (für Kinder und Erwachsene):

bildung@restlos-gluecklich.berlin

Mehr Inspiration zum Thema fi ndest du bei unserer
Facebook-Gruppe “Food for Future. Weil Klima retten schmeckt.“

Alle verwendeten Zahlen beziehen sich auf die von WWF Deutschland im Jahr 2015 
herausgegebene Studie Nahrungsmittelverbrauch und Fußabdrücke des Konsums in 

Deutschland: Eine Neubewertung unserer Ressourcennutzung.
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1 Möhrengrün waschen und gut 
trocknen.

2 Alle Zutaten mit einem Mörser 
zerkleinern oder pürieren. Dabei 
nach und nach das Öl dazugeben, 
bis ein sämiges Pesto entsteht.

3  Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft 
abschmecken.

4 Wichtig: Wird das Pesto nicht direkt 
gegessen, die Masse in Gläser 
abfüllen und die Oberfl äche leicht 
mit Öl bedecken.

1 2 EL Möhren fein reiben.

2 Die restlichen Möhren in einen Topf 
geben, mit Wasser bedecken und 
weich kochen.

3 Zitronen reiben und auspressen.

4
6

5

Möhren gut abtropfen lassen und 
fein pürieren.

Masse kurz abkühlen lassen. 
Dann Zitronenschale und -saft 
einrühren.

Möhrenpüree mit den
geriebenen Möhren und dem 
Zucker erhitzen. Etwa 5 Minuten 
kochen lassen.

Pesto aus Möhrengrün

750 g Möhren
ca. 400-450 g Rohrzucker

geriebene Schale einer Bio-Zitrone
Saft von zwei Bio-Zitronen

1 Bund  Möhrengrün
250 g geröstete Sonnenblumenkerne 

(oder andere Kerne)
100 g altes Weißbrot

(als Alternative zu Parmesan)(als Alternative zu Parmesan)

 50 ml Rapsöl
1 Knoblauchzehe

 Zitronenabrieb und etwas Zitronensaft
Salz und Pfeffer

klimaneutral
natureOffice.com | DE-275-576773

gedruckt



Wir freuen uns über Spenden.
RESTLOS GLÜCKLICH e.V.

IBAN: DE40 1005 0000 0190 5266 37 
BIC: BELADEBEXXX 

Verwendungszweck: Spende

Das Projekt „Berlin isst fürs Klima“ wird gefördert 
von der Senatsverwaltung für Justiz, Verbraucherschutz

und Antidiskriminierung.


