
Unsere Ernährung
– ein täglicher Beitrag zum Klima

Törröööö!!! Sagt der Elefant, der hier im Raum steht 
und auf sich aufmerksam machen möchte. Jede*r sieht 
ihn, aber niemand kann/will so richtig über ihn reden. 
Lieber tut man so, als wäre er nicht da und versucht, 
möglichen Diskussionen aus dem Weg zu gehen. Beim  
Thema “Ernährung” ist es oft genau so. Dabei lohnt es 
sich durchaus, sich mit den ökologischen Auswirkungen 
von unterschiedlichen Lebensmitteln bzw. Ernährungswei­
sen auseinanderzusetzen.  

Gebt uns eine Chance, euch etwas über diesen Elefanten zu 
erzählen. Wir wollen nicht missionieren, sondern dazu anre­
gen, über die Auswirkungen von Ernährung informierter nachdenken zu können. Der (ökologi­
sche) Fußabdruck soll nämlich nicht von einem Elefanten im Porzellanladen verursacht 
werden, sondern nur von einem kleinen (grünen) Elefanten. In dieser Arbeitshilfe findet ihr In­
fos, Tipps und Anregungen, die euch persönlich oder eurem Stamm helfen können, darauf 
hinzuarbeiten. 

Treibhausgase sind überall

Weltweit wurden im Jahr 2016 49,4 Milliarden Tonnen Treibhausgase (THG) ausgestoßen1. Durch­
schnittlich verbraucht die*der Deutsche 10 Tonnen Kohlendioxid (CO2) pro Jahr. Um das aktuelle Kli­
maziel zu erreichen, dürfte jede*r allerdings nur 2,3 Tonnen pro Jahr verbrauchen. 

Die Klimawirkung von Treibhausgasen ist unterschiedlich groß. So hat Methan eine 25­fache und 
Lachgas sogar eine 300­fach größere Klimawirkung als CO2. Um die Klimawirkungen der Treibhaus­
gase vergleichbar zu machen, werden diese in CO2­Äquivalente (CO2­e) umgerechnet. Hierbei wer­
den die Klimawirkungen mit einer Tonne CO2 verglichen. Eine Tonne Lachgas entspricht demnach 
300 Tonnen CO2­e. 

Da CO2, Methan (CH4) oder Lachgas (N2O) an vielen Stellen in unserem Leben anfallen, gibt es viele 
Möglichkeiten, Treibhausgase einzusparen. Allerdings ist es nicht immer einfach, eine schnelle Um­
setzung zu erreichen, z.B. beim Ausbau von erneuerbarer Energie oder der Dämmung.  

Schnellere Veränderungen kann man hingegen durch einen Wechsel des Fortbewegungsmittels oder 
die Wahl der Lebensmittel erreichen. Bei der Produktion von tierischen Produkten werden vergleichs­
weise viele Treibhausgase ausgestoßen. 15 % der weltweiten THG­Emissionen entstehen durch die 
Tierhaltung2. 



Konsum von tierischen Produkten 

Oft ist uns gar nicht bewusst, in welchen Produkten tierische Zutaten stecken. Meist verrät 
uns erst ein Blick auf die Zutatenliste, dass Milchpulver oder Volleipulver verarbeitet wurden. 
Auch kleine Mengen Fleisch z.B. in einem Schinken­Käse­Crossaint oder auf der Pizza sum­
mieren sich. Aber was verbrauchen wir wirklich? 
                                                             
Im Jahr 2019 lag der durchschnittliche Verbrauch (in Deutschland) von Frischmilcherzeugnis­
sen (u.a. Milch, Sahne) bei 86,4 kg pro Person. Außerdem konsumierte jede*r Deutsche 
durchschnittlich 25,1 kg Käse 3.

Der Fleischverzehr in Deutschland lag 2019 bei durchschnittlich 60 kg pro Person pro Jahr. 
Der weltweite Fleischkonsum hat sich in den letzten 20 Jahren auf 320 Millionen Tonnen ver­
doppelt. Der Anstieg des Konsums hängt nicht nur mit dem Anstieg der Weltbevölkerung 
zusammen, sondern auch mit dem steigenden Wohlstand. Mittlerweile lässt sich in einigen In­
dustrieländern aber auch ein Rückgang des Fleischkonsums beobachten, vermutlich wegen 
verstärktem Bedenken bzgl. der Umwelt, der eigenen Gesundheit und des Tierwohls4.

Flächenverbrauch 

Durch die steigende Nachfrage von tieri­
schen Produkten steigt auch der Flächenver­
brauch für Futtermittel, z.B. Soja. 90 % des 
produzierten Sojas dienen als Futtermittel. 
Um genügend Anbauflächen zu haben, wer­
den zunehmend Flächen im Regenwald „ge­
brandrodet“. In den letzten 20 Jahren ist die 
Anbaufläche für Soja von 77 auf 125 Millio­
nen ha angestiegen. Mittlerweile sind die An­
bauflächen für Soja dreimal so groß wie 
Deutschland. Der Flächenverbrauch fällt je 
nach Bewirtschaftungsart und Fleischsorte 
unterschiedlich aus. Für ein Kilogramm ver­
zehrfähiges Rindfleisch werden bis zu 4,9 m² 
Anbaufläche benötigt. Damit ist der Flächen­
verbrauch für Rindfleisch etwa viermal so 
hoch wie der Flächenverbrauch für dieselbe 
Menge Schweine­ und fast fünfmal so hoch 
wie für Geflügelfleisch5.

Wasserverbrauch 

Der größte Anteil des Wassers wird für den 
Futtermittelanbau verbraucht. Der Wasser­
fußabdruck ist aber auch abhängig von der 
Produktionsweise der tierischen Lebensmittel 
(Weidehaltung oder konventionell mit hohen 
Tierzahlen; Zusammensetzung und Herkunft 
des Futters etc.). Da der Großteil des Futters 
aus anderen Ländern wie Brasilien oder Ar­
gentinien importiert wird, wird den Anbaulän­
dern das Wasser für die lokalen Kreisläufe 
entzogen. 



Treibhausgase 

Jede*r Deutsche verursacht durch die Ernährung durchschnittlich 2.000 kg THG­Emissionen 
pro Jahr. Knapp zwei Drittel davon entstehen durch den Verzehr von tierischen Produkten. 
Bei der Produktion entstehen neben CO2, das z.B. durch Brandrodung freigesetzt wird, auch 
Lachgas (Düngung beim Futtermittelanbau) und Methan. Letzteres entsteht im Verdauungs­
trakt von Wiederkäuern, u.a. Rinder, und wird bei der Lagerung und Ausbringung von organi­
schem Dünger, z.B. Gülle, freigesetzt6.
Die THG­Emissionen unterscheiden sich je nach Tierart und Produktionsart (konventionell 
oder bio) sowie der Lagerung (frisch oder tiefgekühlt) und dem Transport (regional oder Im­
portware). In der Abbildung können die durchschnittlichen THG­Emissionen von tierischen 
Produkten pro Kilogramm Lebensmittel abgelesen werden. Zum Vergleich sind zusätzlich 
pflanzliche Lebensmittel aufgeführt. Bei diesen Daten wurden die THG­Emissionen bis zur 
Supermarktkasse berechnet, also inklusive aller vorgelagerten Prozesse wie Düngemittelpro­
duktion, Lebensmittelverarbeitung, Verpackung, Transporte7.



Ernährungsweisen und ihre Klimawirkung 

Treibhausgase für die Tonne

Wenn die gesamte Weltbevölkerung keine tierischen Produkte mehr essen würde, könnten bis 
2050 jährlich bis zu 8 Milliarden Tonnen THG eingespart werden. Auch andere Ernährungswei­
sen haben das Potenzial THG einzusparen (siehe Abbildung). Dies ist von der Menge und Art 
der tierischen Produkte abhängig. In der mediterranen Küche wird zwar weniger Fleisch, dafür  
aber mehr Molkereiprodukte verwendet. Dadurch ist die Einsparung geringer als bei einer pe­
scetarischen (kein Fleisch, aber Fisch und Meeresfrüchte) oder einer „klima­carnivoren“ Ernäh­
rungsweise. Klima­carnivor bedeutet, weitestgehend auf Produkte von Wiederkäuern zu 
verzichten und stattdessen Schweine­ und Geflügelfleisch zu konsumieren. Bei der vegetari­
schen Ernährung und der flexitarischen Ernährung, in der tierische Produkte größtenteils durch 
Getreide und Hülsenfrüchte ersetzt werden, sind durch den weitestgehenden Verzicht auf alle 
Fleischarten bzw. tierischen Produkte höhere THG­Reduktionen möglich8. 

Für alle Lebensmittel, die wir kaufen, aber schlussendlich wegschmeißen, wurde unnötiger­
weise THG ausgestoßen. Ihr Anteil an den Gesamtemissionen aus dem Lebensmittelsektor 
beträgt schätzungsweise bis zu 30 %. Hier sind auch die Lebensmittel, die nicht verzehrt wer­
den können, mit einbezogen. Diese Verluste entstehen „zwischen Feld und Konsument“ (in 
der Produktion, ausfallende Kühlungen, Überproduktion etc.). In Industrieländern sind diese 
Verluste allerdings gering. 
Die Lieferkette von Lebensmitteln hat einen entscheidenden Einfluss auf die THG­Emissionen. 
Dabei spielt nicht nur die Länge des Transports eine Rolle, sondern auch das Transportmittel 
und die Effizienz der Produktion. Prinzipiell ist es besser, die Wege kurz zu halten. Wenn das 
Gemüse allerdings außerhalb der Saison im Gewächshaus produziert werden muss, werden 
mehr Ressourcen eingesetzt. Dann kann ein Import ökologisch sinnvoller sein. 



Ernährungsumstellung?

Müssen wir jetzt alle ab morgen vegan leben? Dem Klima würde es gut tun. Und es wäre auch 
für unsere Gesundheit gut. Eine Ernährung, die mehr auf pflanzlichen als tierischen Lebens­
mitteln basiert, senkt das Risiko, an kardiovaskulären Krankheiten, Krebs oder Diabetes Typ 2 
zu erkranken9. 

Allerdings haben nicht alle Menschen auf der Welt die gleichen Möglichkeiten. Viele Men­
schen sind zum Beispiel auf den Verkauf ihrer Schlachttiere angewiesen oder müssen tieri­
sche Nahrungsmittel verzehren, weil sie keinen Ackerbau betreiben können. Bei den 
Maßnahmen zum Erreichen der Klimaziele dürfen andere Sustainable Development Goals wie 
zum Beispiel ”Armut bekämpfen” und ”Hunger besiegen” nicht unter den Tisch fallen. 

In entwickelten Ländern können andere Probleme auftreten. Durch fehlende Informationen der 
Konsument*innen über nachhaltige Ernährung kann es beispielsweise zum "Rebound­Effekt" 
kommen. Dabei ersetzen sie tierische durch pflanzliche Produkte, die durch ihre Verarbeitung 
(zum Beispiel raffinierte Öle) oder ihre Anbauweise (zum Beispiel Nassreis) ebenfalls viel oder 
gar mehr THG verursachen. 
Weil Klimaschutz nicht alleine Sache der Konsument*innen ist, muss die Politik lenkend ein­
greifen. Die aktuellen Marktmechanismen gelten nämlich als nicht effizient genug, um die Pro­
duktion von tierischen Lebensmitteln klimafreundlicher zu gestalten oder ihren Konsum 
ausreichend zu reduzieren. 

In Deutschland haben wir das Privileg, uns bewusst für eine klimafreundliche Ernährungswei­
se entscheiden zu können. Wir können unsere Chance nutzen und durch die Wahl unserer 
Lebensmittel den ökologischen Fußabdruck positiv beeinflussen.

Wir wissen aber auch, dass die Umstellung nicht je­
dem*r so leichtfällt. Darum haben wir hier ein paar 
Tipps und Anregungen für euch, wie ihr THG einspa­
ren könnt: 

• Kauft nur so viel, wie ihr auch essen könnt 
• Kauft regionale und saisonale Produkte 
• Fangt schrittweise an, auf immer mehr Fleisch und/

oder tierische Produkte zu verzichten und steigert 
euch dann (zum Beispiel erst mal nur beim Früh­
stück oder einen Tag in der Woche) 

• Legt beim Einkaufen jedes Mal ein für euch neues 
Gemüse oder Obst in den Einkaufswagen

• Nutzt Lebensmittel, die sonst weggeschmissen 
werden würden (z.B. Foodsharing­Angebote, Too­
good­to­go­App o.ä.)



Tipps für Dich und Deinen Stamm!

Veränderungen... sind nie einfach. 
Und du musst jetzt nicht von heute auf morgen all deine Gewohnheiten umwerfen! Niemand 
muss perfekt sein. Wir wollen Dir aber Mut machen, neue Ding auszuprobieren.
Wir haben mit Menschen aus der Diözese Köln gesprochen, wie sie in ihrem privaten, aber 
auch pfadfinderischen Alltag mit dem Thema Ernährung umgehen. Von omnivor bis vegan, 
jede*r hat eine eigene Herangehensweise an das Thema. Und es gibt unterschiedliche 
Beweggründe, sich für die eigene Ernährungsweise zu entscheiden. 

Jede Jeck isst anders 
– Finde Deinen eigenen Weg!

Gründe zum Umdenken

o Ethische Aspekte
o Umweltaspekte
o Gesundheitliche Aspekte
o Veränderung im Privatleben
o andere Menschen oder Ver-

anstaltungen

Probiere Dich aus!

o saisonale und regionale Produkte
o Neue Produkte/ Rezepte/ Gewürze
o Bio-Kiste aus der Umgebung
o beim Bäcker, im Restaurant etc. 

nachfragen 
o unterschiedliche Ersatzprodukte 
o Freund*innen nach guten veganen Re-

zepten oder Produkten fragen

Umgang mit Anderen

o Nimm Kommentare nicht zu 
persönlich.

o Nimm es mit Humor: dumme 
Fragen brauchen dumme 
Antworten.

o Überzeuge deine Freund*innen 
mit gutem Essen anstatt nur 
darüber zu reden. 

Sei nicht zu streng!

o Lass dir Zeit, dich zu 
informieren, umzudenken und 
dich an Neues zu gewöhnen.

o Kochen und Essen muss Spaß 
machen! 

o Tu Oma nicht weh und iss ihren 
Kuchen. 



Ernährung im Lager und Pfadfinderalltag
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Auf dem Lager  

• Gutes Essen macht gute 
Stimmung! Nutzt frische Kräuter 
und gute Gewürze

• Zunächst bekannte Gerichte 
kochen, um das Vertrauen der 
Kinder zu gewinnen

• Kinder mitkochen lassen
• Alle sollten alles zumindest 

probieren
• Gemeinsam hinter den 

Entscheidungen stehen 

Vorbereitungen

• Für Verständnis bei den 
Leiter*innen werben

• Kompromisse finden, z.B. 
traditionelles Grillen am ersten Tag, 
danach vegetarische Mahlzeiten

• Rezepte nutzen, die sowieso 
vegetarisch/vegan sind

• Wenig teure Ersatzprodukte
• Kostenkalkulation ggf. anpassen
• Öko­Euro beantragen!
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