
Alles, was du

fürs Klima

essen kannst.

WiewerdendieCO2-EmissionenderLebensmittelberechnet?
HinterdenCO₂-BilanzierungensteckteinewissenschalicheDisziplin:dieLebenszyklusanalyse.Eaternity
berechnetdieseBilanzen,indemeinequantitativeAnalysederAuswirkungenüberdengesamtenLebenszyklus
desProduktesgemachtwird,alsovomBauernhofbiszumTeller.GrundsätzlichdurchläueinProduktmehrere
Phasen:dielandwirtschalicheProduktion,TransportundDistribution,Weiterverarbeitung,Nutzung(Konsum)
sowiedieEntsorgungderVerpackungundeventuellerRestedesProduktes.AlleEmissionen,dieüberdiese
Lebensphasenanfallen,werdenaufsummiert.BeiunsererErnährungentstehendiemeistenCO₂-Emissionenin
derLandwirtscha.DieCO₂-WerteaufdemPosterenthaltenauspraktischenGründennurdieEmissionenaus
derLandwirtschaunddemTransport.

BeispielFleisch
BeiderZuchtvonTierenentsteheninderlandwirtschalichenPhaseEmissionendurchdiebenötigteElektrizität,
BrennstoffeunddieNutzungderWeideflächen.DurchdieAtmung,VerdauungundGüllederTiereentstehen
weitereTreibhausgase.DieFuttermittelwerdenoimAuslandproduziertundweitereEmissionenentstehen
beimImport.AuchbeiderHerstellungderFuttermittelwerdendurchdieVerdampfungderDüngemittelaufdem
FeldTreibhausgasefreigesetzt.DieLebenszyklusanalyse⁶zeigt,dassdiemeistenEmissionenbei
•derHerstellungderFuttermittel
•derUmnutzungderLandflächen(Waldrodungen)
•derMethanundLachgas-Freigabe,diebeiderVerdauungimTiermagenentstehen,
anfallen.AuchbeianderentierischenProduktenwieMilch,JoghurtundButterentstehenvieleEmissionen.
WürdenwirdasSojaselbst
konsumieren,anstatteszu
75%denTierenzuverfüttern,
könntenwirdadurchnichtnur
20MalmehrMenschen
ernähren⁷,sonderneswürden
auchenormeLandflächen
zurückgewonnen,welchewir
alsCO₂-Senkeverwenden
können.Hochrechnungen
zufolgekönntenwirin
Kombinationdamitbiszu6.9
TonnenCO₂-Äquivalenteim
JahrproPersonreduzieren⁸.

BeispielGemüse
DerLebenswegvonGemüsebeginntaufdemFeld,führtüberdieErnteundVerarbeitungdesGemüsesbishinzu
TransportundVerpackung.DiegrösstenEmissionenentstehenbeiderUmnutzungderLandflächeundwährend
ProzessendeslandwirtschalichenBetriebes.BeipflanzlichenProduktenistdaraufzuachten,dassdie
LebensmittelnichtperFlugzeugimportiertwurdenundmöglichstsaisonalgekauwerden.DerTransportmit
demFlugzeugkanndieCO₂-BilanzumeinVielfacheserhöhen,währendderSchiffstransportsehreffizientistund
auchderLandtransportmeistnureinenkleinenAnteilderBilanzausmacht.Omalsistesbesserein

Lebensmittelzuimportieren,alsesim
GewächshausimInlandherzustellen⁹.Auchbei
pflanzlichenFertigprodukten,diemiteinpaar
Ausnahmenalleeinenüberdurchschnittlichguten
CO₂-Scorehaben,kannstdudichandieseRegeln
halten.

UnddieVerpackungderLebensmittel?
AuchdieHerstellungundEntsorgungder
VerpackungvonLebensmittelnverursachenCO₂-
Emissionen.Hiergiltesnatürlichauchcleverzu
entscheiden,insbesondereweileineguteVerpackungunnötigenFoodwasteverhindernkann.DieWerteausder
Abbildunghelfen,entscheidendistjedochauchdasRecycling.UnverpackteLebensmitteloderLebensmittelin
MehrwegverpackungenhabeneinebessereCO₂-Bilanz.

AufdenrichtigenMixkommtesan
EinigeLebensmittel,wiez.B.Essig,habenkeinengutenKlima-Score,dasiealleinekeinengrossenBeitragzu
unseremNährwerthaushaltleisten.StelltmaneineklimafreundlicheRezepturzusammen,kommtesfürdie
GesamtbewertungimWesentlichenaufdieHauptzutatenan.Sokanndiese,imBeispieldesTomaten-Chutneys
durchausauchmitvielEssigzudenbestengehören.Esverursachtauf⅓derTagesportionnur639gCO₂undist
damit50%besseralsderDurchschnitt.

Quellen
DieQuellenzudenBerechnungenaufdemPosterstammenausderDatenbankvonEaternity¹⁰.Seit2009baut
Eaternityeinesolide,umfassendeUmweltbilanz-Lebensmittel-Datenbankauf,dieregelmässigenPeerReviews
unterzogenwird.SieistdasRückgratallerBerechnungenvonEaternityundwirdvonWissenschalerinnenund
WissenschalernvonHestia(UniversitätOxford),derZürcherHochschulefürAngewandteWissenscha(ZHAW),
derUniversitätZürich(UZH),derEidgenössischenTechnischenHochschuleZürich(ETHZürich),dem
ForschungsinstitutfürbiologischeLandwirtscha(FiBL),QuantisundanderenInstitutionengepflegt.

Aubergine, Saisonal 983 g CO₂eq

Aubergine, Spanien, Mai 1632 g CO₂eq

Aubergine, Deutschland, Gewächshaus, Mai 2465 g CO₂eq

Aubergine, Thailand, Mai (Kantakari) - Flugtransport 13682 g CO₂eq

Aubergine in und ausserhalb der Saison (in g CO₂eq pro ⅓ der Tagesportion)

140 g Weissweinessig 208 g CO₂eq

2 g Nelken 7 g CO₂eq

2 g Salz 1 g CO₂eq

260 g Tomaten 237 g CO₂eq

180 Zwiebeln 66 g CO₂eq

200 g Zucker (Rüben) 78 g CO₂eq

2 g Pfeffer 9 g CO₂eq

140 g Apfel 31 g CO₂eq

Relevanz der Zutatenmengen im Rezept (in g CO₂eq für die Menge Tomaten-Chutney, die ⅓  des Tagesbedarfs entspricht)

⁶Alig,M.,etal.,„ÖkobilanzvonRind-,Schweine-undGeflügelfleisch“ReportAgroscopeART(Januar,2012).

⁷LivestockconversionefficienciesaregivenasreportedinAlexanderetal.,„Humanappropriationoflandforfood:theroleofdiet.“GlobalEnvironmental
Change(November,2016)

⁸TimothyD.Searchingeretal,CarbonBenefitsIndex-"AssessingtheEfficiencyofChangesinLandUseforMitigatingGreenhouseGasEmissions,"Nature
(December,2018)

⁹MehrZusammenhängezwischenGesundheit,KlimaundNachhaltigkeitfindestduhier:https://eaternity.org/blog/smart-chefs-research-results

¹⁰ÜberprüfedieQuellenderEaternityDatenbank:http://edb.eaternity.org
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Tetrapack 40 g CO₂eq

Plastikflasche (PET) 82 g CO₂eq

Glas (Einweg) 284 g CO₂eq

Beutel 120 g CO₂eq

Dose Lebensmittel (Weissblech) 359 g CO₂eq

Verschiedene Verpackungen (in g CO₂eq pro 500 ml Verpackung)

Hähnchen
(BrustundInnenfilet,CH)
2050gCO2eq

Rind
(Geschnetzeltes,CH)
5289gCO2eq

Bio

Rind–Bio
(Geschnetzeltes,CH)
7953gCO2eq

Kalb
(Filet,CH)
18609gCO2eq

FleischundBiofleisch
(ingCO2eqpro1/3desTagesbedarfs)

3551

3551

3551

Der Durchschnitt.
Alles was im Kreis liegt ist besser.

Im Ziel der klimafreundlichen Ernährung 
(50% besser als der Durchschnitt).

Diese Lebensmittel verschlechtern
unsere Klimabilanz.

Diese Lebensmittel verursachen mehr als 
doppelt soviel Emissionen wie der Durchschnitt.

AllYouCanEatforclimate-Poster
Schön,dassdas«AllYouCanEatforclimate»PosterdenWegzudirgefundenhat.DasPosterpasstidealanjeden
Kühlschrank.ObzuHause,inderKüchedeinerBetriebskantine,imKlassenzimmerderSchuleoderim
KindergartendeinerKinder.SowienatürlichauchanderEingangstürdeinesSupermarktes.Hierhabenwireinige
TippsundErklärungenzurVerwendungfürdich:

Weshalbisteswichtig,dieCO2-EmissionenvonLebensmittelnzukennen?
⅓allermenschengemachtenTreibhausgase¹entstehendurchunsereErnährung.DieEinsparungen,diedurch
klimafreundlicheErnährungerreichtwerdenkönnen,übertreffenjeneimTransport-undEnergiewesen.Das
motiviertuns,dirzuzeigen,wiedudichklimafreundlichernährenkannst.

VerwendungPoster
AufdemPostersindGrundnahrungsmittelanhandihresCO₂-
FussabdrucksinBereicheeingeteilt.Konsumierenwirdie
LebensmittelimgrünenBereichinderMitte,habenwireinen
Fussabdruck,derum50%besseristalsderDurchschnittund
erreichendamitunsereKlimaziele².

ImweissenBereichessenwirbesser,imorangenschlechteralsder
Durchschnitt.LebensmittelimrotenBereichsindmindestensdoppelt
soschlechtalsunseredurchschnittlicheErnährung.VonderMittedes
KreisesbiszumäusserstenRandwerdendieCO₂-Werteexponentiell
grösser.AnsonstenhättennichtalleSymboleaufdasPostergepasst.

FairerVergleich
UmeinenfairenVergleichzwischendenLebensmittelnzugewährleisten,sindalleCO₂-WerteinCO₂-
Äquivalenten³füreinevergleichbareMengedesProduktsangegeben,die⅓desnormalenTagesbedarfsdeckt.
BeidieserEinteilungwerdendieNährstoffeunddasGewichtderLebensmittelberücksichtigt.Soschauenwirfür
jedesLebensmittel,welchenAnteilesandemüblichenTagesbedarf⁴vonProteinen(50g),Fetten(66g),Energie
(6000kJ),Wasser(2500g)undTrockengewicht(600g)erfüllt⁵undberechnendarauseineeinheitlicheGrösse:
denTagesbedarfs-Anteil(DRU).

ZurBewertungderLebensmittelvergleichenwirjeweilsdasVerhältniszwischendemCO₂-Wertunddem
Tagesbedarfs-AnteilderLebensmittelmitunseremderzeitigenKonsuminderSchweizundinDeutschland.
DiesenhabenwirauseinerDatenbasisvon76’645RezeptenausderGastronomieund79’865Produktenausdem
Einzelhandel,vondenenwirjeweilseineVerkaufsstatistikhaben,mitderselbenMethodeermittelt.Dieser
Durchschnittliegtbei1’258gCO₂für⅓desTagesbedarfs.

UmeinenfairenVergleichzwischendenLebensmittelnzugewährleisten,sindalleCO2

WerteinCO2-Äquivalenten
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füreinevergleichbareMengedesProduktsangegeben,die
⅓desnormalenTagesbedarfsdeckt.BeidieserEinteilungwerdendieNährstoffeund
dasGewichtderLebensmittelberücksichtigt.SoschauenwirfürjedesLebensmittel
welchenAnteilesandemüblichenTagesbedarf

4
vonProteinen(50g),Fetten(66g),

Energie(2000kcal),Wasser(2500g)undTrockengewicht(600g)erfüllt
5

undberechnen
darauseineeinheitlicheGrösse:denTagesbedarfs-Anteil(DRU).
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ZurBewertungderLebensmittelvergleichenwirjeweilsdasVerhältniszwischendem
CO2-WertunddesTagesbedarfs-AnteilderLebensmittelmitunseremderzeitigen
KonsumsinderSchweizundinDeutschland.DiesenhabenwirauseinerDatenbasis
von76’645RezeptenausderGastronomieund79’865ProduktenausdemEinzelhandel,
vondenenwirjeweilseineVerkaufsstatistikhaben,mitderselbenMethodeermittelt.
DieserDurchschnittliegtbei1’258gCO2für⅓desTagesbedarfs.

WelcheFaktorenwurdeinderCO2-Berechnungberücksichtigt?
DieWerteaufdemPosterenthaltennebendersetssaisonalenHerstellungder
LebensmittelauchdieEmissionendesTransports-jedochkeinenFlugzeugtransport.
D.h.beiderAnanaswirdderTransportperSchiffangenommen,beimApfeleine
kürzereTransportdistanzperLKW.DerTransportmachtoftnureinenBruchteilder
Emissionenaus,dennderTransportperSchiffistsehreffizientundauchbeim
LandtransportentstehenkeinegrossenEmissionenimVergleichzuanderen
Produktionsschritten.WennLebensmitteljedochperFlugzeugeingeflogenwerdenoder
ausserhalbderSaisoninenergieintensivenGewächshäusernwachsen,entstehen
bedeutendmehrEmissionen.DiesemusstdudirbeidemPosternochdazudenken.
Odernochbesser:komplettbeimEinkaufdaraufverzichten.

WasistmitderVerpackungderLebensmittel?
AuchdieHerstellungundEntsorgungderVerpackungvonLebensmittelnverursacht
CO2.Hiergiltesnatürlichauchcleverzuentscheiden,insbesondereweileinegute
VerpackungauchunnötigenFoodwasteverhindernkann.

5WirnehmenNährstoffeinBezugaufihreempfohlenenTagesmengenauf(wiesievonderDeutschenGesellschaftfür
ErnährungundanderengebräuchlichenStandardsangegebenwerden)

4Übrigens:Gewürze,wieNelken,essenwirnatürlichnichtsoviel,dasswir⅓unseresTagesbedarfsdamitabdecken.
GenerellverwendenwirZusätzeundWürzmittelnurinsolchenMengen,dasssiekaumüberunsereCO2-Bilanz
entscheiden.DerVollständigkeithalberführenwirsietrotzdemalsKategorieaufdemPosterauf.

3CO2-ÄquivalentebeinhaltenweitereEmissionen,diedasKlimabeeinflussen.BeispielsweiseMethanhat,verglichen
mitCO2,die28-facheWirkungaufdieKlimaerwärmung,welchedurchdieUmrechnungberücksichtigtwerdenkann.

2

¹Crippa,M.,etal.,„FoodsystemsareresponsibleforathirdofglobalanthropogenicGHGemissions.“Nature(März,2021)

²DasZiel“50%besser”entsprichtdemwaswirMINDESTENSerreichenmüssen.UndfolgtderAngabevomKlimabericht(IPCCSRclimatechangeandlanduse,
Kapitel5),derEmpfehlungdesEAT-LancetReports,sowieduesdirselbstausrechnenkannst:Dawirca.2TonnenCO₂eqproPersonundJahrderzeitan
TreibhausgasemissionenfürunsereErnährungverursachen,brauchtesmindestens1Tonnewenigerumaufnetto1TonneCO₂(alsodasKlimaziel)zukommen.

³CO₂-ÄquivalentebeinhaltenweitereEmissionendiedasKlimabeeinflussen.BeispielsweiseMethanhat,verglichenmitCO₂,die28-facheWirkungaufdie
KlimaerwärmungalsCO₂,welchedurchdieUmrechnungberücksichtigtwerdenkann.

⁴Übrigens:Gewürze,wieNelken,essenwirnatürlichnichtsoviel,dasswir⅓unseresTagesbedarfsdamitabdecken.GenerellverwendenwirZusätzeund
WürzmittelnurinsolchenMengen,dasssiekaumüberunsereCO₂-Bilanzentscheiden.DerVollständigkeithalberführenwirsietrotzdemalsKategorieaufdem
Posterauf.

⁵WirnehmenNährstoffeinBezugaufihreempfohlenenTagesmengenauf(wiesievonderDeutschenGesellschafürErnährung,derWHOundanderen
gebräuchlichenStandardsangegebenwerden)

WelcheFaktorenwurdeninderCO2-Berechnungberücksichtigt?
DieWerteaufdemPosterenthaltennebenderstetssaisonalenHerstellungderLebensmittelauchdie
EmissionendesTransports-jedochkeinenFlugzeugtransport.D.h.beiderAnanaswirdderTransportperSchiff
angenommen,beimApfeleinekürzereTransportdistanzperLKW.DerTransportmachtonureinenBruchteil
derEmissionenaus,dennderTransportperSchiffistsehreffizientundauchbeimLandtransportentstehen
keinegrossenEmissionenimVergleichzuanderenProduktionsschritten.WennLebensmitteljedochper
FlugzeugeingeflogenwerdenoderausserhalbderSaisoninenergieintensivenGewächshäusernwachsen,
entstehenbedeutendmehrEmissionen.DiesemusstdudirbeidemPosternochdazudenken.Odernoch
besser:komplettbeimEinkaufdaraufverzichten.

WasistmitanderenUmweltbelastungen?
NebendenTreibhausgas-EmissionensindfüreineganzheitlicheBewertungvonLebensmittelnauchdie
BerücksichtigungweitererBereiche,wiederGefährdungdesRegenwalds,dieBiodiversität,dasTierwohlund
derWasserverbrauchrelevant.DieselassensichjedochnichtsoeinfachaufdemPosterabbilden.

DieWasserknappheitunddieMengeannatürlichem,frischemWasseristvonOrtzuOrtverschieden.ImBeispiel
hatdieAvocadofolglichnichtinallenLänderndengleichenWasserfussabdruck.Dort,wofürdieProduktionam
meistenSüsswassernotwendigistundWassergenerellknappist,istderWasserfussabdruckamgrössten.Im
VergleichzurTomatesiehstdu,dassessogarmehraufdasLandalsaufdasLebensmittelankommt.

InvestitionenindieBiodiversitätunddieTierhaltunglassensichschwerinihrerWirkungmessen.Wirdenken,
dassjedesEngagementfürsTierwohlwertvollist,dochambestenistes,dasTiereinfachinRuhezulassen.Der
biologischeAnbau,auchwennerunterUmständeneineschlechtereCO₂-BilanzzurFolgehat,istnichtzu
vernachlässigen.DerErhaltderArtenvielfaltaufdemLandundindenBödensindeineGrundlagefürunsere
langfristigeErnährungssicherheit.KaufstduBio,förderstduzusätzlichdenErhaltvonRegenwäldernunddie
durchdachteressourcenschonendeLandbaupraxis.

BetrachtenwirdasDilemmaauseinerlangfristigen,globalenPerspektive,istesjedochklar,dassder
KlimawandeldiegrössereBedrohungfürunserenPlanetendarstellt.Abschätzungenzufolgemüssenwirüber
diekommenden50bis100Jahremitüber200MillionenKlimaflüchtlingenrechnen,dadieseMenschenihrHab
undGutdurchdieFolgenderKlimakatastropheverlierenwerden.

DieTransparenzhinsichtlichdergrundlegendenCO₂-WerteallerunsererLebensmittelistdeshalbein
entscheidenderersterSchrittzurklimafreundlichenErnährungunddamitauchzueinernachhaltigen
Gesellscha.MitdemPosterbistdugerüstet,umdeinenKonsumklimafreundlicherzugestalten.Damithastdu
dengrösstenHebelinderHand,umüberdeinentäglichenKonsumdeineCO₂-Emissionenzureduzieren.
UnsereEssgewohnheitenbestimmenletztendlich,welcheLebensmittelvonderLandwirtschaproduziert
werdenunddarausfolgtwiederumwelcheKlimawirkungdiesehat.

WirwünscheneuchvielSpassundGenuss.

Wasserfussabdruck von Tomate und Avocado (in Liter knappes Wasser pro ⅓ des Tagesbedarfs)

Avocado (Spanien) 282.0 Liter (Spanien) Tomate19.4 Liter

(Südafrika) Tomate14.0 Liter

(Holland) Tomate0.8 Liter

Avocado (Südafrika) 27.6 Liter
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660099 11776677447777

EEiiwweeiissss ((EEii))
226655 559933225511660077

EEmmmmeennttaalleerr
554411 1133335511227744

FFrriisscchhkkäässee
770044 22111188668844

GGrraannaa ppaaddaannoo
448811 1122995511221155

GGrruuyyèèrree
554488 1133995511229911

HHaaffeerrrraahhmm
775577 5511667700112277

JJoogghhuurrtt ((nnaattuurree))
440044 884422331133115555

KKaaffffeeeessaahhnnee
770077 44444411001100

KKäässee ((hhaallbbhhaarrtt))
557722 2255449922119966

KKäässee ((hhaarrtt))
555522 1133995511331100

KKäässee ((wweeiicchh))
665511 1188227711221122

KKookkoossmmiillcchh
774422 440000111166555566

MMaarrggaarriinnee
883311 11117733115577

MMaassccaarrppoonnee
773377 1166556611001177

MMiillcchhppuullvveerr
666622 11338833330033

MMoollkkee
448822 220000007744113344

MMoollkkeeppuullvveerr
993377 22550088664411

MMoozzzzaarreellllaa
552288 2211118811442200

PPaanneeeerr
554455 1199007711664477

PPaarrmmeessaann
448811 1122995511221155

QQuuaarrkk
334455 555522220011662200

RRaacclleettttee
553322 1155006611440088

RRaahhmm ((hhaallbbffeetttt))
777711 2288667711331100

RRaahhmm ((VVoollllffeetttt))
778811 2233996611440088

RRiiccoottttaa
552244 3344001133222200

SSaahhnnee--PPuullvveerr
999955 1177883322772299

SSaauueerrmmiillcchh
665599 555522220011553377

SSaauueerrrraahhmm
777766 22335566880066

SSeeiiddeennttooffuu
444400 880000111166996644

TTiillssiitteerr
554455 1155556611334433

VVoolllleeii
447799 3344001155992233

ZZiieeggeennkkäässee
553366 2222221166775566

ZZiieeggeennmmiillcchh
553333 994411770011004499

FFiisscchhee&&MMeeeerreessffrrüücchhttee
AAaall

664499 1177449944667766
AAuusstteerrnn

110066 1100667755775533661155
BBllaauubbaarrsscchh

559955 1166886655662299
CCllaarreesssseeffiilleett

333322 33227711776622663311
DDoorrsscchh

228866 33772222000011991122
EEgglliiffiilleett

228888 336644119966559966
FFeellcchheenn

333322 332277117766553355
FFiisscchh

440066 33220011772211224444
FFlluunnddeerr

229922 44000022115511555555

GGaarrnneelleenn
330011 55333322887755446611

GGoollddbbrraassssee
446633 22550011335511003355

HHeeiillbbuutttt
335500 22996611660011115522

HHeerriinngg
550077 225544113377667700

HHuummmmeerr
118877 5599333311991144664488

KKaabbeelljjaauu
228866 33772222000011991122

KKrreebbssee
222299 4488552266111111998855

LLaacchhss
444477 22446611333311775577

LLaacchhssffoorreellllee
440066 33220011772211338888

MMaakkrreellee
559955 1166886655338855

MMuusscchheellnn
224466 66440033445522116699

PPaannggaassiiuuss
330099 44771122554488665588

SSaarrddeelllleenn
334488 33008811666611119977

SScchhnnaappppeerr
443322 22558811339911000044

SScchhoollllee
229988 33448811887711335533

SSeeeehheecchhtt
228800 33990022110011551188

SSeeeellaacchhss
228855 44000022115522005555

TThhuunnffiisscchh
337744 22550011335511003355

TTiillaappiiaa
334455 33440011883311440099

WWoollffssbbaarrsscchh
333333 33220011772211332244

ZZaannddeerr
229900 335566113366552288

FFrrüücchhttee uunndd BBeeeerreenn
AAnnaannaass

883333 11660000224400441166
ÄÄppffeell

880077 114455553322332233
AApprriikkoosseenn

770099 114455559922229955
BBaannaanneenn

996633 11000000223399440099
BBiirrnneenn

778888 11445555116677553300
BBllaauubbeeeerreenn

774411 114455553322667722
BBrroommbbeeeerreenn

664433 114455553322664433
DDaatttteellnn

11006633 77662211007711334499
EErrddbbeeeerreenn

661199 11660000116677442233
FFeeiiggeenn

885577 111144337766556677
GGrraappeeffrruuiitt

553355 11777788225599555522
HHiimmbbeeeerreenn

668855 113333332299558899
KKiirrsscchheenn

885577 11114433114433666699
KKiiwwii

770066 11229900222211882211
LLiimmeetttteenn

665566 11660000557722889977
MMaannddaarriinneenn

338822 11223311221100557799
MMaannggoo

884400 11333333227788443300
MMaarraaccuujjaa

771155 994411119966770077
MMeelloonneenn

444422 11445555119966441155
NNeekkttaarriinneenn

774444 11445555118822442222
OObbsstt

771133 114455553322332233

OOrraannggeenn
664433 11445555338866662266

PPffiirrssiicchh
776688 11660000220000669966

PPffllaauummeenn
770099 11445555226633446677

QQuuiitttteenn
665544 11660000111144443344

RRhhaabbaarrbbeerr
228877 22335533114466449999

RRoossiinneenn
11117744 3399005522441155

SStteerrnnffrruucchhtt
444444 1177778833770011119977

TTrraauubbeenn
882277 112233114466337788

WWaasssseerrmmeelloonnee
339944 11660000221166445566

ZZiittrroonneenn
339999 11777788663366999977

HHüüllsseennffrrüücchhttee
EErrbbsseenn

667722 22113399111188
GGrrüünnee BBoohhnneenn

557766 2222998844223355
KKiicchheerreerrbbsseenn

770077 2211666633222288
KKiiddnneeyybboohhnneenn

662299 2211337788221199
LLiinnsseenn

663388 1188446644118866
MMuunnggbboohhnnee

443399 880000111166222200
RRoottee LLiinnsseenn

664400 1177886622118800
SScchhwwaarrzzee BBoohhnneenn

770077 1199337711119988
SSoojjaa

449966 1122991199114455
WWeeiissssee BBoohhnneenn

668822 2211117777221166

FFlleeiisscchh
BBüünnddnneerrfflleeiisscchh

332277 117700441122440044
EEnnttee

666688 1177221144667733
FFlleeiisscchh

440077 2255446622339933
FFoohhlleenn

331133 330022994433337722
GGeerrääuucchheerrtteerr SScchhiinnkkeenn

440077 1177884422003399
HHäähhnncchheenn ((BBrruusstt))

330099 229911333322006699
HHiirrsscchh

334433 228811115533007755
HHuuhhnn

440022 3322003366889944
HHuuhhnn ((FFllüüggeell))

443399 2266223300883300
HHuuhhnn ((SScchheennkkeell))

443399 2266223300881177
HHuuhhnn

443399 226622330011118844
KKaallbb

335599 2288117777992255
KKaallbb ((BBrruusstt))

448844 2233996633882200
KKaallbb ((FFiilleett))

334488 229911771188777799
KKaallbb ((GGeesscchhnneettzzeelltteess))

229999 3300227799338844
KKaallbb ((HHaacckkfflleeiisscchh))

332211 3300888866991155
KKaallbb ((HHaallssbbrraatteenn))

339900 2299117755889988
KKaallbb ((HHaaxxeenn))

335588 2299117755664422
KKaallbb ((KKootteelleetttt))

441155 225588661111779900
KKaallbb ((LLeebbeerr))

339944 2299117733440055
KKaallbb ((RRaaggoouutt))

332211 3311448877005511

KKaallbb ((SScchhnniittzzeell))
229999 330022771133555533

KKaallbb ((SScchhuulltteerrbbrraatteenn))
336622 2299117766997711

KKaallbb ((SStteeaakk))
331199 228811771155660055

KKaallbb ((WWuurrssttfflleeiisscchh))
557722 2255446622997733

KKäänngguurruu
440099 225588110044887733

KKaanniinncchheenn
339999 226677114411776611

LLaammmm
334411 330022991133338822

LLaammmm ((FFlleeiisscchh oohhnnee KKnnoocchheenn))
220088 118844556622006633

LLaammmm ((HHaallss uunndd BBrruusstt))
449922 332200997722550000

LLaammmm ((KKeeuullee))
441100 226677881122991188

LLaammmm ((KKootteelleetttt))
221177 119922558833330000

LLaammmm ((RRüücckkeenn))
333366 228866886622994466

LLaammmm ((SScchhuulltteerr))
445555 224422773322553366

PPffeerrdd
331133 330022994455008877

QQuuoorrnn
443366 338833550011004455

RRiinndd
330066 2299667755000033

RRiinndd ((FFiilleett))
331166 229966771166552266

RRiinndd ((GGeesscchhnneettzzeelltteess))
330066 2299667755229900

RRiinndd ((HHiinntteerrkkeeuullee))
333366 2288667755228844

RRiinndd ((HHoohhrrüücckkeenn))
441133 2255006666990099

RRiinndd ((HHüüee))
335511 2266226688445500

RRiinndd ((KKooppff uunndd FFüüssssee))
330066 2299667711884411

RRiinndd ((RRaaggoouutt))
330000 3300888844111122

RRiinndd ((RRooaassttbbeeeeff))
333366 228866771111229988

RRiinndd ((SScchhnniittzzeell))
332200 2288667766443300

RRiinndd ((SScchhuulltteerrbbrraatteenn))
333366 2288667744551188

RRiinndd ((WWuurrssttfflleeiisscchh))
330066 2299667711884411

RRiinndd ((HHaacckkfflleeiisscchh))
339988 2255886622554433

RRiinndd ((IInnnneerreeiieenn))
337799 444444111122776622

RRiinndd ((SSiieeddfflleeiisscchh))
449955 2211995522446655

RRoohhsscchhiinnkkeenn
333300 3311447733559999

SSaallaammii
662233 1122993311004488

SScchhiinnkkeenn
333300 3311447733559999

SScchhwweeiinn
440099 2255886611778866

SScchhwweeiinn ((BBrruusstt))
551199 2211995511555577

SScchhwweeiinn ((FFiilleett))
334433 2288116666000088

SScchhwweeiinn ((GGeesscchhnneettzzeelltteess))
337700 2277666611883388

SScchhwweeiinn ((HHaacckkfflleeiisscchh))
440099 2255886611771199

SScchhwweeiinn ((HHaallssbbrraatteenn))
447744 2233555522228800

SScchhwweeiinn ((KKootteelleetttt))
336622 2266226622999933

SScchhwweeiinn ((RRaaggoouutt,, HHaaxxeenn))
440033 2222225511449922

SScchhwweeiinn ((SScchhnniittzzeell))
447744 2233555522228800

SScchhwweeiinn ((SScchhuulltteerrbbrraatteenn))
440033 2222225522119944

SScchhwweeiinn ((SScchhwwaarrttee))
554411 22116655995500

SScchhwweeiinn ((WWuurrssttfflleeiisscchh))
553355 2222995511000044

SScchhwweeiinn ((LLeennddeennkkootteelleetttt))
336622 2266226622999933

SScchhwweeiinneesscchhmmaallzz
883388 996622558800

SSeeiittaann
330077 333333112288447788

SSppeecckk
558877 11448833889966

SSttrraauussss
331111 228866883333004433

TTeemmppeehh
552233 334488113333551166

TTooffuu
442299 5533337777664433

TTrruutthhaahhnn
330066 228811332211226677

WWiillddsscchhwweeiinn
334422 3311447722117722

ZZiieeggee
440044 227711111122996666

NNüüssssee uunndd FFeettttee
CCaasshheewwkkeerrnnee

772299 1122443366442200
CChhiiaassaammeenn

773333 1155111177113399
DDiisstteellööll

883355 1100552299223399
EErrddnnuussssbbuutttteerr

667755 11116655221100
EErrddnnüüssssee

665566 1111004466223344
EErrddnnuussssööll

883322 1100554411448855
HHaasseellnnüüssssee

772233 1111442299330099
HHaasseellnnuussssööll

885500 99443377443366
KKaakkaaoobbuutttteerr

883399 99551177111133
KKaakkaaoommaassssee

880000 11227722339999
KKookkoossnnuussss

880022 1122003355221199
KKookkoossnnuussssööll

883377 99552288226633
KKookkoossrraassppeellnn

882233 1177445500229900
KKüürrbbiisskkeerrnnee

660055 11001133117711
LLeeiinnssaammeenn

668844 1144773366220088
MMaannddeellnn

666699 1111882299225500
NNüüssssee

669922 1111774499331133
OOlliivveenn

667799 5555229911448822
OOlliivveennööll

883322 1100551144446611
PPaallmmööll

883333 1100661199339977
PPffllaannzzlliicchheess ÖÖll

883322 1100554400331155
PPiinniieennkkeerrnnee

661188 1100554444226655
PPiissttaazziieenn

669911 1122222299449966
RRaappssööll

883322 11005533220099
SSeessaamm

770066 1122113355225533
SSeessaammööll

884455 99553333228888
SSoojjaaööll

883322 11005566882244
SSoonnnneennbblluummeennkkeerrnnee

669922 1111221122110033
SSoonnnneennbblluummeennööll

883322 1100552211330033
TTiieerrffeetttt

884411 11229944888822

TTrraauubbeennkkeerrnnööll
883399 99553333228888

WWaallnnüüssssee
774400 11001133221166

WWaallnnuussssööll
883388 99553377555511

WWüürrzzmmiitttteell
AAhhoorrnnssiirruupp

11441144 4400002299446699
AAnniiss

556655 331144110077220011
AAppffeelleessssiigg

559955 22228866991166772200
AAppffeellppeekkttiinn

11333333 4411008811334455
BBaacckkppuullvveerr

00 99441111660011221144
BBaallssaammiiccoo--EEssssiigg

664400 2200000022009922994499
BBäärrllaauucchh

554455 3344004422111111440022
BBaassiilliikkuumm

449944 11006677111155333399
BBoohhnneennkkrraauutt

339911 8888999966228833
CChhiillii

663344 11333333116699775555
CChhiilliissaauuccee

224400 2200000033999944779999
CCuurrrryy

663388 2233228800115500
CCuurrrryyppaassttee

772277 772277227799993388
DDiillll

554444 994411110022224433
FFeenncchheellssaammeenn

556655 3311442211332222
GGaallggaanntt

881100 11000000224444554444
GGaarrnneelleennppaassttee

336622 117744667711553366
GGeellaattiinnee

229999 88553322221188
GGeemmüüsseebbrrüühhee

557777 22442255449977
GGeerrsstteennmmaallzzeexxttrraakktt

11110088 3399001111331199
GGeewwüürrzzee

556655 331144110088220022
HHeeffee ((ffrriisscchh))

334499 33664477227744
HHiimmbbeeeerreessssiigg

551133 22228866550055776644
HHoonniigg

11338800 4444448800441133
IInnggwweerr

881100 11000000224444554444
KKaakkaaooppuullvveerr

664466 11660022889922
KKaappeerrnn

332255 1144555555002211553355
KKaarrddaammoomm

882222 2255668888116655
KKaarrttooffffeellssttäärrkkee

11336666 44000088660000
KKeerrbbeell

119966 110022666633221177
KKeettcchhuupp

995522 880000113366991100
KKoorriiaannddeerr

332200 11445555116622559999
KKrrääuutteerr

339911 888899330077557744
KKrrääuutteerrtteeee

00 4400000099992277115522
KKrreeuuzzkküümmmmeell

668855 1166995588110099
KKuurrkkuummaa

884488 229911110011118888
LLiimmeetttteennssaa

554499 2222886611887733889944
LLoorrbbeeeerr

339911 8888999966228833
MMaaggggiikkrraauutt

339911 8888995555118888

MMaajjoorraann
339911 8888999966228833

MMaannggoommaarrkk
777733 11333333227788662255

MMaarrmmeellaaddee
11228822 551166111199779955

MMaayyoonnnnaaiissee
882277 1111334444221177

MMeellaassssee
11226677 4455773344553366

MMiillcchhsscchhookkoollaaddee
992200 1177223300665500

MMiinnzzee
449900 11000000110088331188

MMuusskkaatt
889966 1166773311440088

NNeellkkeenn
11335522 33114444008833

OOrreeggaannoo
662200 998822110066228833

PPaapprriikkaappuullvveerr
773366 2200773322887711

PPeetteerrssiilliiee
552288 994411110022224433

PPffeeffffeerr
229900 33881144336622002244

RReeiisseessssiigg
551133 2222886688777788007777

RRoossmmaarriinn
771100 11114433114499335544

SSaaffrraann
556655 331144112211221155

SSaallbbeeii
661199 11006677111155442255

SSaallzz
00 994411111133330011

SSaammbbaall OOeelleekk
337733 1133333355112211440055

SScchhnniittttllaauucchh
336655 112233113355446666

SScchhookkoollaaddee ((dduunnkkeell))
993366 1177663322440011

SSeennff
663311 444444118811449922

SSeennffssaammeenn
663322 1122447766559933

SShheerrrryy--EEssssiigg
551133 2222886611556666778855

SSoojjaassaauuccee
336699 661155223366882277

SSttäärrkkee ((MMaaiiss))
11440077 3399001144447711

SStteerrnnaanniiss
556655 331144110077220011

SSüüssssee PPaapprriikkaa
556655 331144110088220022

SSüüsssshhoollzz
11119944 333333111155221155

TTaammaarriinnddee
11005599 77662211007711334499

TThhyymmiiaann
664477 11223311116600338822

TToommaatteennkkoonnzzeennttrraatt
662244 880000666611338866

TToommaatteennssuuggoo
668888 110000008822993322

TTrraauubbeennzzuucckkeerr
11445511 3366447711773311

VVaanniilllleesscchhootteenn
00 9944114477331133009944

WWaacchhoollddeerrbbeeeerreenn
554488 114455553322667722

WWeeiissssee SScchhookkoollaaddee
991155 1166222299669911

WWeeiisssswweeiinneessssiigg
551133 2222886622339933337700

WWeeiizzeennssttäärrkkee
11337799 3399002299333333

WWeerrmmuutt
11330088 994411998822773344

ZZiimmtt
667722 445577115577229944

ZZiittrroonneennmmeelliissssee
226666 8888999966228833

ZZiittrroonneennssaa
559977 2200000011664433440044

ZZuucckkeerr ((RRoohhrr))
11444444 3355665522445500

ZZuucckkeerr ((RRüübbeenn))
11444444 33556677113322

SSttäärrkkee uunndd BBrroott
AAmmaarraanntt

884433 222299448844
BBaassmmaattiirreeiiss

11008888 330088111188993333
BBlläätttteerrtteeiigg ((ppffllaannzzlliicchhee FFeettttee))

885500 2233991188226600
BBrroott

889955 3366442277334433
BBuucchhwweeiizzeenn

992244 3333332255228811
BBuucchhwweeiizzeennmmeehhll

889944 2255881199220022
BBuullgguurr

886633 2266223366225533
CCoouussccoouuss

885511 2244221188119900
DDiinnkkeellmmeehhll

885577 2244221188221122
DDiinnkkeellvvoollllkkoorrnn

994444 22886611559955

FFrrüühhkkaarrttooffffeellnn
776644 110000002244336644

GGeerrssttee
11000099 33002299118877

GGllaassnnuuddeellnn
11440000 4400001144330066

GGlluutteenn ((WWeeiizzeenn))
334444 993377220099

GGnnoocccchhii ((KKaarrttooffffeell))
887744 5500003377334477

GGoollddhhiirrssee
994466 2266227722116644

GGrraauuppee
11000099 33002299118877

GGrrüünnkkeerrnnsscchhrroott
880000 2233551177220066

HHaaffeerr
999911 2288113388227777

HHaarrttwweeiizzeennggrriieessss
990044 2255441199119999

HHiirrssee
994466 2266226699116611

KKaarrttooffffeellnn
776600 110000002244114444

EEsssskkaassttaanniiee
11004499 552255440011114422

KKiicchheerreerrbbsseennmmeehhll
667788 1188885555220044

LLaauuggeennbbrreezzeell
999933 2277112200225566

LLaauuggeennggeebbääcckk
999911 2277112200222266

LLiinnsseennmmeehhll
448844 1122224433112233

MMaaiissggrriieessss
11001100 2288661100118822

MMaanniiookk
11110077 669966118888224444

MMeehhrrkkoorrnnmmeehhll
885555 2255002244117711

PPaassttaa
991100 2255441199224477

PPaassttaa ((mmiitt EEii))
889977 2244221188228844

PPoommmmeess ffrriitteess
991100 332200224411773399

QQuuiinnooaa
992200 2255009999331199

RReeiiss
11008888 330088111188993333

RReeiissmmeehhll
11007722 330022111166885522

RRiissoottttoorreeiiss
11008811 330022111166991166

RRooggggeennmmeehhll
997700 22996688226699

SScchhrroott
996666 2288112211115555

SSoojjaammeehhll
448844 1122221188335566

SSppaagghheettttii
991100 2255441199225500

SSüüßßkkaarrttooffffeell
992222 9944112233115599

TTooppiinnaammbbuurr
552200 110066778888445500

VVoollllkkoorrnn
997700 2299662222116644

VVoollllkkoorrnnbbrroott
882200 3388112288335599

VVoollllkkoorrnnmmeehhll
885555 2255001188119966

VVoollllwweeiizzeennggrriieessss
990044 2255441199114411

WWeeiissssmmeehhll
990066 2255881199220022

WWeeiizzeenn
990033 2277662200116666

WWeeiizzeennmmeehhll
990066 2255881199220022

GGeemmüüssee uunndd PPiillzzee
AAllggeenn

660099 1111443366116611002277
AArrttiisscchhoocckkeenn

112288 110066779900330044
AArrttiisscchhoocckkeennhheerrzzeenn

330088 11223311110044884433
AAuubbeerrggiinnee

330044 11660000224477998833
AAuusstteerrnnppiillzz

332211 11226600660011553344
AAvvooccaaddoo

669955 448899119911445577
BBaattaavviiaa SSaallaatt

222255 11777788111100446655
BBlluummeennkkoohhll

220000 112233117700447766
BBrreennnnnneesssseellnn

440033 8800005500113388
BBrrookkkkoollii

221188 111144336655449999
BBrruunnnneennkkrreessssee

227711 11660000117733550099
BBuutttteerrnnuutt

667766 113377994488111199
CChheerrrryyttoommaatteenn

442255 22000000112255550055
CChhiiccoorreeee

228855 22113333113322445522
CChhiinnaakkoohhll

119966 116600007788447788
EEiicchhbbaattttssaallaatt

228866 22002255112255555500
EEiinnggeelleeggtteess GGeemmüüssee

332222 2222886655885511338855
EEiissbbeerrggssaallaatt

334488 22007788112288550022
EEnnddiivviiee

228866 11775588110099447788
FFeellddssaallaatt

335566 115555339966442222
FFeenncchheell

337755 11777788111188777766
FFrrüühhlliinnggsszzwwiieebbeellnn

448833 114455553322554411
GGeemmüüssee

447766 11777788110055662200
GGrrüünneerr SSppaarrggeell

330099 1133333322222211336688
GGrrüünnkkoohhll

222211 9944114411227766
GGuurrkkeenn

117766 11777788118811550011
JJaallaappeeññoo

440000 2266667744111111558844
KKaarrootttteenn

662299 116666774455229955
KKnnoobbllaauucchh

667700 555522113344332288
KKnnoolllleennsseelllleerriiee

227722 113333333366554433
KKoohhll

334444 114455557711443355
KKoohhllrraabbii

441155 115533884422442266

KKooppffssaallaatt
228866 22002255112255555500

KKüürrbbiiss
449933 221100557733118811

LLaauucchh
221111 112233117777550077

MMaaiiss
774455 8800002299336655

MMaannggoolldd
335577 11553388110022333333

MMeeeerrrreettttiicchh
661100 7766225511227711

MMuu--EErrrr PPiillzzee
336655 11445555669922446699

PPaakk CChhooii
119988 117777888877553311

PPaassttiinnaakkeenn
773344 111122773300119999

PPeeppeerroonncciinnii
445500 11223311115566669977

PPeeppeerroonnii
555577 1177339922668811003333

PPffiiffffeerrlliinnggee
224422 114455556699779966

PPiillzzee
229933 11333333663322334433

PPoorrttuullaakk
336677 22000000112244554444

RRaaddiicccchhiioo
221122 11777788111100662255

RRaannddeenn
444400 112233113333445522

RReettttiicchh
224422 117777884488556644

RRiissppeennttoommaatteenn
442255 22000000112255550055

RRoommaanneessccoo
220000 112233117700447766

RRoosseennkkoohhll
333355 110000004499556699

RRoottkkoohhll
334444 114455557711443355

RRuuccoollaa
337799 113333338822446699

SSaauueerrkkrraauutt
334400 1177778822331111002244

SScchhaalloottttee
114466 111144332255442255

SScchhwwaarrzzwwuurrzzeell
663311 111199443322221111

SSppiinnaatt
330033 113333333355118822

SSpprroosssseenn
443399 880000110044220088

SSttaannggeennsseelllleerriiee
113311 114455559966664499

SStteecckkrrüübbeenn
222211 114455553399443322

SStteeiinnppiillzzee
335555 111122775533661177

TToommaatteenn
442255 22000000112255552255

TTrrüüffffeell
224488 8800003388883388

WWeeiisssseerr SSppaarrggeell
226699 1133333322222211007755

WWeeiisssskkoohhll
334444 114455557711443355

WWiillddee PPiillzzee
226699 110066775500339922

WWiirrssiinngg
339955 112288006622338822

ZZuucccchhiinnii
226666 116600005566336600

ZZuucckkeerrhhuutt
224499 11777788111100448833

ZZwwiieebbeellnn
552211 114455553366554455

LLeeggeennddee

CCOO₂₂ ÄÄqquuiivvaalleennttee EEmmiissssiioonneenn
TTrraannssppoorrtt--bbeeddiinnggtteess CCOO₂₂
kkccaall EEnneerrggiiee iinn KKaalloorriieenn
GGeewwiicchhtt iinn GGrraammmm
MMeennggee ddeess PPrroodduukktteess jjeewweeiillss
ffüürr 11//33 ddeess TTaaggeessbbeeddaarrffss..

CCOO₂₂ TTrraa kkccaall GGeeww

AllYou
Can

Eatforclim
ate

isteine
Kollaboration

von
Greenpeace

Schw
eiz,StadtZürich,Planted

FoodsAG,Branding
Cuisine,Tinkerbelle,Inge,

m
yblueplanet,ProVeg

International,Dr.Earth,
Fightback,Tagesspiegelund

Eaternity.

M
ehrInform

ationen
findestdu

aufderW
ebseite:

w
w
w
.greenpeace.ch/ernaehrung

DasPosterzeigtaufeinen
Blick,w

ie
gutdie

Lebensm
ittelgeeignetsind,

um
unsere

Klim
aziele

zu
erreichen.So

kann
m
an
beim

Einkaufdirektdie
bessere

Alternative
pro

Kategorie
w
ählen.O

dersich
beim

Kochen
von

der
Vielfaltund

AnzahlderZutaten
im
grünen

Bereich
inspirieren

lassen.

900
900

1'400
1'400

2'400
2'400

1'250
1'250

1'100
1'100

1'000
1'000

500
500

550
550

620
620

700
700

800
800

400
400

300
300

360
360

420
420

450
450

480
480

260
260

220
220

180
180

160
160

120
120

100
100

8080

5050

150
150

2'100
2'100

2'700
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3'300
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3'800
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5'900
5'900

6'800
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7'700
7'700

8'900
8'900

10'300
10'300

11'900
11'900

13'700
13'700

15'700
15'700

18'100
18'100

1'550
1'550

1'710
1'710

1'880
1'880

W
eichkäse

1'212 g C
O

2

869

M
ilchpulver

2'138 g C
O

2

869

Joghurt (nature)
1'867 g C

O
2

869

Kaffeesahne
1'298 g C

O
2

869

Paneer
1'647 g C

O
2

869

Q
uark

1'620 g C
O

2

869

M
ilch (teilentrahm

t)
1'602 g C

O
2

869

Vollm
ilch

1'554 g C
O

2

869

Ziegenkäse
756 g C

O
2

869

M
ozarella

1'420 g C
O

2

869

R
aclette

1'408 g C
O

2

869

Sahne (vollfett)
1'408 g C

O
2

869

Sahne (halbfett)
1'310 g C

O
2

869

Butter
1'384 g C

O
2

869

Schm
and

806 g C
O

2

869

Tilsiter
1'343 g C

O
2

869
D

oppelrahm
1'374 g C

O
2

869

Sauerm
ilch

1'537 g C
O

2

869

C
heddar

1'322 g C
O

2

869

Käse (hart)
1'310 g C

O
2

869 G
ruyère

1'291 g C
O

2

869

Em
m

entaler
1'274 g C

O
2

869G
rana Padano
1'215 g C

O
2

869

Parm
esan

1'215 g C
O

2

869

Käse (halbhart)
1'203 g C

O
2

869

M
ascarpone

1'004 g C
O

2

869

Ziegenm
ilch

1049 g C
O

2

869

Eier (Freilandhaltung)
750 g C

O
2

869

Eier (Vollei)
923 g C

O
2

869

C
rèm

e Fraîche
806 g C

O
2

869

M
olkepulver
641 g C

O
2

869

Frischkäse
684 g C

O
2

869
R

icotta
220 g C

O
2

869

H
afersahne
127 g C

O
2

869

K
rebse

11'985 g C
O

2

869

H
um

m
er

14'648 g C
O

2

869

G
arnelen

5'461g C
O

2

869

Pangasius
8'658 g C

O
2

869

A
ustern

3'615g C
O

2

869

C
laressefilet

2'344 g C
O

2

869

M
uscheln

2'169 g C
O

2

869

G
arnelenpaste
1'536 g C

O
2

869

D
orsch

1'912 g C
O

2

869

H
eilbutt

1'152 g C
O

2

869

Kabeljau
1'912 g C

O
2

869

Lachs
1'757 g C

O
2

869

Seelachs
2'055 g C

O
2

869

Flunder
1'555 g C

O
2

869

Seehecht
1'518 g C

O
2

869

Tilapia
1'409 g C

O
2

869

Lachsforelle
1'388 g C

O
2

869

Scholle
1'353 g C

O
2

869

W
olfsbarsch

1'324 g C
O

2

869

Fisch
1'092 g C

O
2

869

Sardellen
1'197 g C

O
2

869

G
oldbrasse

1'035 g C
O

2

869

Thunfisch
1'035 g C

O
2

869

Schnapper
1'004 g C

O
2

869

A
al

676 g C
O

2

869

H
ering

670 g C
O

2

869

B
arschfilet

596 g C
O

2

869

Felchen
535 g C

O
2

869

Zander
528 g C

O
2

869

B
laubarsch
629 g C

O
2

869

M
akrele

385 g C
O

2

869

N
elken

83 g C
O

2

0.8

O
regano

283 g C
O

2

0.8

B
rennnesseln

138 g C
O

2

0.8

Spinat
182 g C

O
2

0.8

M
aniok

244 g C
O

2

0.8
M

eerrettich
271 g C

O
2

0.8

G
rünkohl

276 g C
O

2

0.8

A
rtischocken
304 g C

O
2

0.8

Endivie
478 g C

O
2

0.8

Kopfsalat
550 g C

O
2

0.8
Feldsalat
422 g C

O
2

0.8

Schalotten
425 g C

O
2

0.8

Eichblattsalat
550 g C

O
2

0.8

Pastinaken
199 g C

O
2

0.8
Zucchini
360 g C

O
2

0.8
Kohlrabi

426 g C
O

2

0.8

Schw
arzw

urzel
211 g C

O
2

0.8

W
irsing

382 g C
O

2

0.8

Eisberg
502 g C

O
2

0.8

R
otkohl

435 g C
O

2

0.8

R
anden

452 g C
O

2

0.8

W
eisskohl

435 g C
O

2

0.8

Steckrüben
432 g C

O
2

0.8

Karotten
295 g C

O
2

0.8 R
om

anesco
442 g C

O
2

0.8
B

lum
enkohl

476 g C
O

2

0.8

B
runnenkresse

461 g C
O

2

0.8

A
nanas

416 g C
O

2

0.8

Trauben
378 g C

O
2

0.8

Frucht
323 g C

O
2

0.8

Ä
pfel

323 g C
O

2

0.8
M

elonen
415 g C

O
2

0.8

W
asserm

elone
456 g C

O
2

0.8

B
ananen

409 g C
O

2

0.8

K
irschen

669 g C
O

2

0.8

B
irnen

530 g C
O

2

0.8
H

im
beeren

589 g C
O

2

0.8

Feigen
567 g C

O
2

0.8

M
andarinen
579 g C

O
2

0.8

O
rangen

626 g C
O

2

0.8
Pfirsich

696 g C
O

2

0.8

B
rom

beeren
643 g C

O
2

0.8

B
laubeeren
672 g C

O
2

0.8

K
iw

i
821 g C

O
2

0.8

Pflaum
en

467 g C
O

2

0.8

Zitronen
997 g C

O
2

0.8

M
ango

430 g C
O

2

0.8

Lim
ette

897 g C
O

2

0.8

Sternfrucht
1'197 g C

O
2

0.8

G
rapefruit

552 g C
O

2

0.8

D
atteln

1'349 g C
O

2

0.8

M
angom

ark
625 g C

O
2

0.8

R
habarber

499 g C
O

2

0.8

A
prikosen

295 g C
O

2

0.8

N
ektarinen

422 g C
O

2

0.8

Q
uitten

434 g C
O

2

0.8

Erdbeeren
423 g C

O
2

0.8

M
aracuja

707 g C
O

2

0.8

Kürbis
181 g C

O
2

0.8

Butternusskürbis
119 g C

O
2

0.8

A
m

arant
84 g C

O
2

0.8

D
inkelvollkorn

95 g C
O

2

0.8

Sonnenblum
enkerne

103 g C
O

2

0.8

Süsskartoffeln
159 g C

O
2

0.8

Kartoffeln
144 g C

O
2

0.8

K
ichererbsenm

ehl
204 g C

O
2

0.8

Linsenm
ehl

123 g C
O

2

0.8

C
ouscous

190 g C
O

2

0.8

Buchw
eizenm

ehl
143 g C

O
2

0.8

Vollkorngriess
155 g C

O
2

0.8

Vollkornm
ehl

196 g C
O

2

0.8

G
erste

187 g C
O

2

0.8

H
afer

277 g C
O

2

0.8

W
eizen

166 g C
O

2

0.8

D
inkelm

ehl
212 g C

O
2

0.8

Laugenbrezel
226 g C

O
2

0.8

B
lätterteig (Palm

öl)
236 g C

O
2

0.8

Bulghur
253 g C

O
2

0.8

G
erstenm

alzextrakt
319 g C

O
2

0.8

Pasta 
247 g C

O
2

0.8

Spaghetti
250 g C

O
2

0.8

Pasta (m
it Ei)

284 g C
O

2

0.8

H
irse

161 g C
O

2

0.8

R
ote Linsen
180 g C

O
2

0.8

M
ungbohne

339 g C
O

2

0.8

Erbsen
118 g C

O
2

0.8

Linsen
186 g C

O
2

0.8

K
ichererbsen
228 g C

O
2

0.8

M
ehrkornm

ehl
171 g C

O
2

0.8

R
oggenm

ehl
269 g C

O
2

0.8

M
aisgriess

182 g C
O

2

0.8

C
hiasam

en
139 g C

O
2

0.8

Senfsam
en

593 g C
O

2

0.8

Zucker (R
übe)

132 g C
O

2

0.8

Zucker (R
ohr)

450 g C
O

2

0.8

Traubenzucker
1'731 g C

O
2

0.8

C
urry

150 g C
O

2

0.8

A
nis

1'415 g C
O

2

0.8

G
ew

ürze
202 g C

O
2

0.8

Süsse Paprika
202 g C

O
2

0.8

M
ajoran

283 g C
O

2

0.8

Kartoffelstärke
600 g C

O
2

0.8

M
inze

318 g C
O

2

0.8

H
efe

274 g C
O

2

0.8

Schokolade (dunkel)
437 g C

O
2

0.8

M
elasse

534 g C
O

2

0.8

Senf
492 g C

O
2

0.8

Salz
549 g C

O
2

0.8

H
ühnerbrühe
501 g C

O
2

0.8

G
em

üsebrühe
497 g C

O
2

0.8

M
ilchschokolade

650 g C
O

2

0.8
Tom

atensugo
932 g C

O
2

0.8

Süssholz
215 g C

O
2

0.8

M
uskat

408 g C
O

2

0.8

Pfeffer
2'024 g C

O
2

0.8

R
osm

arin
354 g C

O
2

0.8

C
hilli

755 g C
O

2

0.8

C
hillisauce

4'799 g C
O

2

0.8

Paprikapulver
871 g C

O
2

0.8

C
urrypaste
938 g C

O
2

0.8
Sojasauce
827 g C

O
2

0.8

Ingw
er

544 g C
O

2

0.8 G
algant

544 g C
O

2

0.8

B
ackpulver

1'214 g C
O

2

0.8

W
eissm

ehl
202 g C

O
2

0.8

G
luten

209 g C
O

2

0.8

Ketchup
1'081 g C

O
2

0.8

Tom
atenkonzentrat
1’386 g C

O
2

0.8

Sam
bal O

elek
1'405 g C

O
2

0.8

Kapern
1'535 g C

O
2

0.8

Kapern
1'583 g C

O
2

0.8

R
inderbrühe

1'820 g C
O

2

0.8

C
ognac

1'859 g C
O

2

0.8

Spirituosen
2'789 g C

O
2

0.8

B
alsam

ico Essig
2'949 g C

O
2

0.8

W
eissw

einessig
4’718 g C

O
2

0.8 H
im

beeressig
5'764 g C

O
2

0.8

A
pfelpektin

1’345 g C
O

2

0.8

A
pfelessig

6'720 g C
O

2

0.8

K
räutertee
143 g C

O
2

0.8

R
eisessig

8'077 g C
O

2

0.8

Vanilleschoten
3’710 g C

O
2

0.8

Sherry-Essig
6'785 g C

O
2

0.8

W
erm

ut
2'734 g C

O
2

0.8

Tam
arinde

1'349 g C
O

2

0.8

M
arm

elade
874 g C

O
2

0.8

Thym
ian

382 g C
O

2

0.8

Koriander
599 g C

O
2

0.8

G
ew

ürze
574 g C

O
2

0.8

W
acholderbeeren

672 g C
O

2

0.8

M
aisstärke

471 g C
O

2

0.8

H
onig

413 g C
O

2

0.8
Zim

t
294 g C

O
2

0.8

A
hornsirup
469 g C

O
2

0.8

Salbei
425 g C

O
2

0.8

B
ärlauch

1'402 g C
O

2

0.8

Schnittlauch
466 g C

O
2

0.8

W
eizenstärke
333 g C

O
2

0.8

Frühkartoffeln
364 g C

O
2

0.8

B
ohnenkraut
100 g C

O
2

0.8

Zitronenm
elisse

256 g C
O

2

0.8

B
asilikum

339 g C
O

2

0.8

D
ill

243 g C
O

2

0.8

Petersilie
243 g C

O
2

0.8

M
aggikraut

188 g C
O

2

0.8

Kardam
om

165 g C
O

2

0.8

M
ayonnaise
217 g C

O
2

0.8

G
elatine

218 g C
O

2

0.8

Kurkum
a

188 g C
O

2

0.8
Safran

169 g C
O

2

0.8

K
reuzküm

m
el

109 g C
O

2

0.8

Lorbeer
283 g C

O
2

0.8

W
asser

2 g C
O

2

0.8

Schw
arztee

265 g C
O

2

1360

M
ineralw

asser (still)
1'136 g C

O
2

1546

M
ineralw

asser (m
it Kohlensäure)

1'596 g C
O

2

1546

Butterm
ilch

1'467 g C
O

2

1281

M
ilch (m

ager)
1'285 g C

O
2

1292

A
pfelsaft

621 g C
O

2

1273

G
rapefruitsaft

621 g C
O

2
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Alles,wasdufürsKlimaessenkannst.
Der Durchschnitt.
Alles was im Kreis liegt, ist besser.

Im
Ziel der klimafreundlichen Ernährung 

(50% besser als der Durchschnitt).
Diese Lebensmittel verschlechtern
unsere Klimabilanz.

Diese Lebensmittel verursachen mehr als
doppelt soviel Emissionen wie der Durchschnitt.
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Alles,wasdu

fürsKlima

essenkannst.

Wie werden die CO2-Emissionen der Lebensmittel berechnet?
Hinter den CO₂-Bilanzierungen steckt eine wissenschaliche Disziplin: die Lebenszyklusanalyse. Eaternity
berechnet diese Bilanzen, indem eine quantitative Analyse der Auswirkungen über den gesamten Lebenszyklus
des Produktes gemacht wird, also vom Bauernhof bis zum Teller. Grundsätzlich durchläu ein Produkt mehrere
Phasen: die landwirtschaliche Produktion, Transport und Distribution, Weiterverarbeitung, Nutzung (Konsum)
sowie die Entsorgung der Verpackung und eventueller Reste des Produktes. Alle Emissionen, die über diese
Lebensphasen anfallen, werden aufsummiert. Bei unserer Ernährung entstehen die meisten CO₂-Emissionen in
der Landwirtscha. Die CO₂-Werte auf dem Poster enthalten aus praktischen Gründen nur die Emissionen aus
der Landwirtscha und dem Transport.

Beispiel Fleisch
Bei der Zucht von Tieren entstehen in der landwirtschalichen Phase Emissionen durch die benötigte Elektrizität,
Brennstoffe und die Nutzung der Weideflächen. Durch die Atmung, Verdauung und Gülle der Tiere entstehen
weitere Treibhausgase. Die Futtermittel werden o im Ausland produziert und weitere Emissionen entstehen
beim Import. Auch bei der Herstellung der Futtermittel werden durch die Verdampfung der Düngemittel auf dem
Feld Treibhausgase freigesetzt. Die Lebenszyklusanalyse⁶ zeigt, dass die meisten Emissionen bei
• der Herstellung der Futtermittel
• der Umnutzung der Landflächen (Waldrodungen)
• der Methan und Lachgas-Freigabe, die bei der Verdauung im Tiermagen entstehen,
anfallen. Auch bei anderen tierischen Produkten wie Milch, Joghurt und Butter entstehen viele Emissionen.
Würden wir das Soja selbst
konsumieren, anstatt es zu
75% den Tieren zu verfüttern,
könnten wir dadurch nicht nur
20 Mal mehr Menschen
ernähren⁷, sondern es würden
auch enorme Landflächen
zurückgewonnen, welche wir
als CO₂-Senke verwenden
können. Hochrechnungen
zufolge könnten wir in
Kombination damit bis zu 6.9
Tonnen CO₂-Äquivalente im
Jahr pro Person reduzieren⁸.

Beispiel Gemüse
Der Lebensweg von Gemüse beginnt auf dem Feld, führt über die Ernte und Verarbeitung des Gemüses bis hin zu
Transport und Verpackung. Die grössten Emissionen entstehen bei der Umnutzung der Landfläche und während
Prozessen des landwirtschalichen Betriebes. Bei pflanzlichen Produkten ist darauf zu achten, dass die
Lebensmittel nicht per Flugzeug importiert wurden und möglichst saisonal gekau werden. Der Transport mit
dem Flugzeug kann die CO₂-Bilanz um ein Vielfaches erhöhen, während der Schiffstransport sehr effizient ist und
auch der Landtransport meist nur einen kleinen Anteil der Bilanz ausmacht. Omals ist es besser ein

Lebensmittel zu importieren, als es im
Gewächshaus im Inland herzustellen⁹. Auch bei
pflanzlichen Fertigprodukten, die mit ein paar
Ausnahmen alle einen überdurchschnittlich guten
CO₂-Score haben, kannst du dich an diese Regeln
halten.

Und die Verpackung der Lebensmittel?
Auch die Herstellung und Entsorgung der
Verpackung von Lebensmitteln verursachen CO₂-
Emissionen. Hier gilt es natürlich auch clever zu
entscheiden, insbesondere weil eine gute Verpackung unnötigen Foodwaste verhindern kann. Die Werte aus der
Abbildung helfen, entscheidend ist jedoch auch das Recycling. Unverpackte Lebensmittel oder Lebensmittel in
Mehrwegverpackungen haben eine bessere CO₂-Bilanz.

Auf den richtigen Mix kommt es an
Einige Lebensmittel, wie z.B. Essig, haben keinen guten Klima-Score, da sie alleine keinen grossen Beitrag zu
unserem Nährwerthaushalt leisten. Stellt man eine klimafreundliche Rezeptur zusammen, kommt es für die
Gesamtbewertung im Wesentlichen auf die Hauptzutaten an. So kann diese, im Beispiel des Tomaten-Chutneys
durchaus auch mit viel Essig zu den besten gehören. Es verursacht auf ⅓ der Tagesportion nur 639 g CO₂ und ist
damit 50% besser als der Durchschnitt.

Quellen
Die Quellen zu den Berechnungen auf dem Poster stammen aus der Datenbank von Eaternity¹⁰. Seit 2009 baut
Eaternity eine solide, umfassende Umweltbilanz-Lebensmittel-Datenbank auf, die regelmässigen Peer Reviews
unterzogen wird. Sie ist das Rückgrat aller Berechnungen von Eaternity und wird von Wissenschalerinnen und
Wissenschalern von Hestia (Universität Oxford), der Zürcher Hochschule für Angewandte Wissenscha (ZHAW),
der Universität Zürich (UZH), der Eidgenössischen Technischen Hochschule Zürich (ETH Zürich), dem
Forschungsinstitut für biologische Landwirtscha (FiBL), Quantis und anderen Institutionen gepflegt.

Aubergine, Saisonal983 g CO₂eq

Aubergine, Spanien, Mai1632 g CO₂eq

Aubergine, Deutschland, Gewächshaus, Mai2465 g CO₂eq

Aubergine, Thailand, Mai (Kantakari) - Flugtransport13682 g CO₂eq

Aubergine in und ausserhalb der Saison (in g CO₂eq pro ⅓ der Tagesportion)

140 g Weissweinessig208 g CO₂eq

2 g Nelken7 g CO₂eq

2 g Salz1 g CO₂eq

260 g Tomaten237 g CO₂eq

180 Zwiebeln66 g CO₂eq

200 g Zucker (Rüben)78 g CO₂eq

2 g Pfeffer9 g CO₂eq

140 g Apfel31 g CO₂eq

Relevanz der Zutatenmengen im Rezept (in g CO₂eq für die Menge Tomaten-Chutney, die ⅓  des Tagesbedarfs entspricht)

⁶Alig, M., et al., „Ökobilanz von Rind-, Schweine- und Geflügelfleisch“ Report Agroscope ART (Januar, 2012).

⁷Livestock conversion efficiencies are given as reported in Alexander et al., „Human appropriation of land for food: the role of diet.“ Global Environmental
Change (November, 2016)

⁸Timothy D. Searchinger et al, Carbon Benefits Index - "Assessing the Efficiency of Changes in Land Use for Mitigating Greenhouse Gas Emissions," Nature
(December, 2018)

⁹Mehr Zusammenhänge zwischen Gesundheit, Klima und Nachhaltigkeit findest du hier: https://eaternity.org/blog/smart-chefs-research-results

¹⁰Überprüfe die Quellen der Eaternity Datenbank: http://edb.eaternity.org
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Tetrapack40 g CO₂eq

Plastikflasche (PET)82 g CO₂eq

Glas (Einweg)284 g CO₂eq

Beutel120 g CO₂eq

Dose Lebensmittel (Weissblech)359 g CO₂eq

Verschiedene Verpackungen (in g CO₂eq pro 500 ml Verpackung)

Hähnchen
(Brust und Innenfilet, CH)
2050 g CO2eq

Rind
(Geschnetzeltes, CH)
5289 g CO2eq

Bio

Rind – Bio
(Geschnetzeltes, CH)
7953 g CO2eq

Kalb
(Filet, CH)
18609 g CO2eq

Fleisch und Biofleisch
(in g CO2eq pro 1/3 des Tagesbedarfs)
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3551

3551

Der Durchschnitt.
Alles was im Kreis liegt ist besser.

Im Ziel der klimafreundlichen Ernährung 
(50% besser als der Durchschnitt).

Diese Lebensmittel verschlechtern
unsere Klimabilanz.

Diese Lebensmittel verursachen mehr als 
doppelt soviel Emissionen wie der Durchschnitt.

All You Can Eat for climate - Poster
Schön, dass das «All You Can Eat for climate» Poster denWeg zu dir gefunden hat. Das Poster passt ideal an jeden
Kühlschrank. Ob zu Hause, in der Küche deiner Betriebskantine, im Klassenzimmer der Schule oder im
Kindergarten deiner Kinder. Sowie natürlich auch an der Eingangstür deines Supermarktes. Hier habenwir einige
Tipps und Erklärungen zur Verwendung für dich:

Weshalb ist es wichtig, die CO2-Emissionen von Lebensmitteln zu kennen?
⅓ aller menschengemachten Treibhausgase¹ entstehen durch unsere Ernährung. Die Einsparungen, die durch
klimafreundliche Ernährung erreicht werden können, übertreffen jene im Transport- und Energiewesen. Das
motiviert uns, dir zu zeigen, wie du dich klimafreundlich ernähren kannst.

Verwendung Poster
Auf dem Poster sind Grundnahrungsmittel anhand ihres CO₂-
Fussabdrucks in Bereiche eingeteilt. Konsumieren wir die
Lebensmittel im grünen Bereich in der Mitte, haben wir einen
Fussabdruck, der um 50% besser ist als der Durchschnitt und
erreichen damit unsere Klimaziele².

Im weissen Bereich essen wir besser, im orangen schlechter als der
Durchschnitt. Lebensmittel im roten Bereich sindmindestens doppelt
so schlecht als unsere durchschnittliche Ernährung. Von der Mitte des
Kreises bis zum äussersten Rand werden die CO₂-Werte exponentiell
grösser. Ansonsten hätten nicht alle Symbole auf das Poster gepasst.

Fairer Vergleich
Um einen fairen Vergleich zwischen den Lebensmitteln zu gewährleisten, sind alle CO₂-Werte in CO₂-
Äquivalenten³ für eine vergleichbare Menge des Produkts angegeben, die ⅓ des normalen Tagesbedarfs deckt.
Bei dieser Einteilung werden die Nährstoffe und das Gewicht der Lebensmittel berücksichtigt. So schauen wir für
jedes Lebensmittel, welchen Anteil es an dem üblichen Tagesbedarf⁴ von Proteinen (50 g), Fetten (66 g), Energie
(6000 kJ), Wasser (2500 g) und Trockengewicht (600 g) erfüllt⁵ und berechnen daraus eine einheitliche Grösse:
den Tagesbedarfs-Anteil (DRU).

Zur Bewertung der Lebensmittel vergleichen wir jeweils das Verhältnis zwischen dem CO₂-Wert und dem
Tagesbedarfs-Anteil der Lebensmittel mit unserem derzeitigen Konsum in der Schweiz und in Deutschland.
Diesen habenwir aus einer Datenbasis von 76’645 Rezepten aus der Gastronomie und 79’865 Produkten aus dem
Einzelhandel, von denen wir jeweils eine Verkaufsstatistik haben, mit derselben Methode ermittelt. Dieser
Durchschnitt liegt bei 1’258 g CO₂ für ⅓ des Tagesbedarfs.

Um einen fairen Vergleich zwischen den Lebensmitteln zu gewährleisten, sind alle CO2

Werte in CO2-Äquivalenten3 für eine vergleichbare Menge des Produkts angegeben, die
⅓ des normalen Tagesbedarfs deckt. Bei dieser Einteilung werden die Nährstoffe und
das Gewicht der Lebensmittel berücksichtigt. So schauen wir für jedes Lebensmittel
welchen Anteil es an dem üblichen Tagesbedarf4 von Proteinen (50 g), Fetten (66 g),
Energie (2000 kcal), Wasser (2500 g) und Trockengewicht (600 g) erfüllt5 und berechnen
daraus eine einheitliche Grösse: den Tagesbedarfs-Anteil (DRU).
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Zur Bewertung der Lebensmittel vergleichen wir jeweils das Verhältnis zwischen dem
CO2-Wert und des Tagesbedarfs-Anteil der Lebensmittel mit unserem derzeitigen
Konsums in der Schweiz und in Deutschland. Diesen haben wir aus einer Datenbasis
von 76’645 Rezepten aus der Gastronomie und 79’865 Produkten aus dem Einzelhandel,
von denen wir jeweils eine Verkaufsstatistik haben, mit derselben Methode ermittelt.
Dieser Durchschnitt liegt bei 1’258 g CO2 für ⅓ des Tagesbedarfs.

Welche Faktoren wurde in der CO2-Berechnung berücksichtigt?
Die Werte auf dem Poster enthalten neben der sets saisonalen Herstellung der
Lebensmittel auch die Emissionen des Transports - jedoch keinen Flugzeugtransport.
D.h. bei der Ananas wird der Transport per Schiff angenommen, beim Apfel eine
kürzere Transportdistanz per LKW. Der Transport macht oft nur einen Bruchteil der
Emissionen aus, denn der Transport per Schiff ist sehr effizient und auch beim
Landtransport entstehen keine grossen Emissionen im Vergleich zu anderen
Produktionsschritten. Wenn Lebensmittel jedoch per Flugzeug eingeflogen werden oder
ausserhalb der Saison in energieintensiven Gewächshäusern wachsen, entstehen
bedeutend mehr Emissionen. Diese musst du dir bei dem Poster noch dazudenken.
Oder noch besser: komplett beim Einkauf darauf verzichten.

Was ist mit der Verpackung der Lebensmittel?
Auch die Herstellung und Entsorgung der Verpackung von Lebensmitteln verursacht
CO2. Hier gilt es natürlich auch clever zu entscheiden, insbesondere weil eine gute
Verpackung auch unnötigen Foodwaste verhindern kann.

5 Wir nehmen Nährstoffe in Bezug auf ihre empfohlenen Tagesmengen auf (wie sie von der Deutschen Gesellschaft für
Ernährung und anderen gebräuchlichen Standards angegeben werden)

4 Übrigens: Gewürze, wie Nelken, essen wir natürlich nicht so viel, dass wir ⅓ unseres Tagesbedarfs damit abdecken.
Generell verwenden wir Zusätze und Würzmittel nur in solchen Mengen, dass sie kaum über unsere CO2-Bilanz
entscheiden. Der Vollständigkeit halber führen wir sie trotzdem als Kategorie auf dem Poster auf.

3 CO2-Äquivalente beinhalten weitere Emissionen, die das Klima beeinflussen. Beispielsweise Methan hat, verglichen
mit CO2, die 28-fache Wirkung auf die Klimaerwärmung, welche durch die Umrechnung berücksichtigt werden kann.
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¹Crippa, M., et al., „Food systems are responsible for a third of global anthropogenic GHG emissions.“ Nature (März, 2021)

²Das Ziel “50% besser” entspricht dem was wir MINDESTENS erreichen müssen. Und folgt der Angabe vom Klimabericht (IPCC SR climate change and landuse,
Kapitel 5), der Empfehlung des EAT-Lancet Reports, sowie du es dir selbst ausrechnen kannst: Da wir ca. 2 Tonnen CO₂eq pro Person und Jahr derzeit an
Treibhausgasemissionen für unsere Ernährung verursachen, braucht es mindestens 1 Tonne weniger um auf netto 1 Tonne CO₂ (also das Klimaziel) zu kommen.

³CO₂-Äquivalente beinhalten weitere Emissionen die das Klima beeinflussen. Beispielsweise Methan hat, verglichen mit CO₂, die 28-fache Wirkung auf die
Klimaerwärmung als CO₂, welche durch die Umrechnung berücksichtigt werden kann.

⁴Übrigens: Gewürze, wie Nelken, essen wir natürlich nicht so viel, dass wir ⅓ unseres Tagesbedarfs damit abdecken. Generell verwenden wir Zusätze und
Würzmittel nur in solchen Mengen, dass sie kaum über unsere CO₂-Bilanz entscheiden. Der Vollständigkeit halber führen wir sie trotzdem als Kategorie auf dem
Poster auf.

⁵Wir nehmen Nährstoffe in Bezug auf ihre empfohlenen Tagesmengen auf (wie sie von der Deutschen Gesellscha für Ernährung , der WHO und anderen
gebräuchlichen Standards angegeben werden)

Welche Faktoren wurden in der CO2-Berechnung berücksichtigt?
Die Werte auf dem Poster enthalten neben der stets saisonalen Herstellung der Lebensmittel auch die
Emissionen des Transports - jedoch keinen Flugzeugtransport. D.h. bei der Ananas wird der Transport per Schiff
angenommen, beim Apfel eine kürzere Transportdistanz per LKW. Der Transport macht o nur einen Bruchteil
der Emissionen aus, denn der Transport per Schiff ist sehr effizient und auch beim Landtransport entstehen
keine grossen Emissionen im Vergleich zu anderen Produktionsschritten. Wenn Lebensmittel jedoch per
Flugzeug eingeflogen werden oder ausserhalb der Saison in energieintensiven Gewächshäusern wachsen,
entstehen bedeutend mehr Emissionen. Diese musst du dir bei dem Poster noch dazudenken. Oder noch
besser: komplett beim Einkauf darauf verzichten.

Was ist mit anderen Umweltbelastungen?
Neben den Treibhausgas-Emissionen sind für eine ganzheitliche Bewertung von Lebensmitteln auch die
Berücksichtigung weiterer Bereiche, wie der Gefährdung des Regenwalds, die Biodiversität, das Tierwohl und
der Wasserverbrauch relevant. Diese lassen sich jedoch nicht so einfach auf dem Poster abbilden.

DieWasserknappheit und die Menge an natürlichem, frischemWasser ist von Ort zu Ort verschieden. Im Beispiel
hat die Avocado folglich nicht in allen Ländern den gleichenWasserfussabdruck. Dort, wo für die Produktion am
meisten Süsswasser notwendig ist und Wasser generell knapp ist, ist der Wasserfussabdruck am grössten. Im
Vergleich zur Tomate siehst du, dass es sogar mehr auf das Land als auf das Lebensmittel ankommt.

Investitionen in die Biodiversität und die Tierhaltung lassen sich schwer in ihrer Wirkung messen. Wir denken,
dass jedes Engagement fürs Tierwohl wertvoll ist, doch am besten ist es, das Tier einfach in Ruhe zu lassen. Der
biologische Anbau, auch wenn er unter Umständen eine schlechtere CO₂-Bilanz zur Folge hat, ist nicht zu
vernachlässigen. Der Erhalt der Artenvielfalt auf dem Land und in den Böden sind eine Grundlage für unsere
langfristige Ernährungssicherheit. Kaufst du Bio, förderst du zusätzlich den Erhalt von Regenwäldern und die
durchdachte ressourcenschonende Landbaupraxis.

Betrachten wir das Dilemma aus einer langfristigen, globalen Perspektive, ist es jedoch klar, dass der
Klimawandel die grössere Bedrohung für unseren Planeten darstellt. Abschätzungen zufolge müssen wir über
die kommenden 50 bis 100 Jahre mit über 200 Millionen Klimaflüchtlingen rechnen, da diese Menschen ihr Hab
und Gut durch die Folgen der Klimakatastrophe verlieren werden.

Die Transparenz hinsichtlich der grundlegenden CO₂-Werte aller unserer Lebensmittel ist deshalb ein
entscheidender erster Schritt zur klimafreundlichen Ernährung und damit auch zu einer nachhaltigen
Gesellscha. Mit dem Poster bist du gerüstet, um deinen Konsum klimafreundlicher zu gestalten. Damit hast du
den grössten Hebel in der Hand, um über deinen täglichen Konsum deine CO₂-Emissionen zu reduzieren.
Unsere Essgewohnheiten bestimmen letztendlich, welche Lebensmittel von der Landwirtscha produziert
werden und daraus folgt wiederum welche Klimawirkung diese hat.

Wir wünschen euch viel Spass und Genuss.

Wasserfussabdruck von Tomate und Avocado (in Liter knappes Wasser pro ⅓ des Tagesbedarfs)

Avocado (Spanien)282.0 Liter(Spanien) Tomate 19.4 Liter

(Südafrika) Tomate 14.0 Liter

(Holland) Tomate 0.8 Liter

Avocado (Südafrika)27.6 Liter
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Alles,wasdu

fürsKlima

essenkannst.

Wie werden die CO2-Emissionen der Lebensmittel berechnet?
Hinter den CO₂-Bilanzierungen steckt eine wissenschaliche Disziplin: die Lebenszyklusanalyse. Eaternity
berechnet diese Bilanzen, indem eine quantitative Analyse der Auswirkungen über den gesamten Lebenszyklus
des Produktes gemacht wird, also vom Bauernhof bis zum Teller. Grundsätzlich durchläu ein Produkt mehrere
Phasen: die landwirtschaliche Produktion, Transport und Distribution, Weiterverarbeitung, Nutzung (Konsum)
sowie die Entsorgung der Verpackung und eventueller Reste des Produktes. Alle Emissionen, die über diese
Lebensphasen anfallen, werden aufsummiert. Bei unserer Ernährung entstehen die meisten CO₂-Emissionen in
der Landwirtscha. Die CO₂-Werte auf dem Poster enthalten aus praktischen Gründen nur die Emissionen aus
der Landwirtscha und dem Transport.

Beispiel Fleisch
Bei der Zucht von Tieren entstehen in der landwirtschalichen Phase Emissionen durch die benötigte Elektrizität,
Brennstoffe und die Nutzung der Weideflächen. Durch die Atmung, Verdauung und Gülle der Tiere entstehen
weitere Treibhausgase. Die Futtermittel werden o im Ausland produziert und weitere Emissionen entstehen
beim Import. Auch bei der Herstellung der Futtermittel werden durch die Verdampfung der Düngemittel auf dem
Feld Treibhausgase freigesetzt. Die Lebenszyklusanalyse⁶ zeigt, dass die meisten Emissionen bei
• der Herstellung der Futtermittel
• der Umnutzung der Landflächen (Waldrodungen)
• der Methan und Lachgas-Freigabe, die bei der Verdauung im Tiermagen entstehen,
anfallen. Auch bei anderen tierischen Produkten wie Milch, Joghurt und Butter entstehen viele Emissionen.
Würden wir das Soja selbst
konsumieren, anstatt es zu
75% den Tieren zu verfüttern,
könnten wir dadurch nicht nur
20 Mal mehr Menschen
ernähren⁷, sondern es würden
auch enorme Landflächen
zurückgewonnen, welche wir
als CO₂-Senke verwenden
können. Hochrechnungen
zufolge könnten wir in
Kombination damit bis zu 6.9
Tonnen CO₂-Äquivalente im
Jahr pro Person reduzieren⁸.

Beispiel Gemüse
Der Lebensweg von Gemüse beginnt auf dem Feld, führt über die Ernte und Verarbeitung des Gemüses bis hin zu
Transport und Verpackung. Die grössten Emissionen entstehen bei der Umnutzung der Landfläche und während
Prozessen des landwirtschalichen Betriebes. Bei pflanzlichen Produkten ist darauf zu achten, dass die
Lebensmittel nicht per Flugzeug importiert wurden und möglichst saisonal gekau werden. Der Transport mit
dem Flugzeug kann die CO₂-Bilanz um ein Vielfaches erhöhen, während der Schiffstransport sehr effizient ist und
auch der Landtransport meist nur einen kleinen Anteil der Bilanz ausmacht. Omals ist es besser ein

Lebensmittel zu importieren, als es im
Gewächshaus im Inland herzustellen⁹. Auch bei
pflanzlichen Fertigprodukten, die mit ein paar
Ausnahmen alle einen überdurchschnittlich guten
CO₂-Score haben, kannst du dich an diese Regeln
halten.

Und die Verpackung der Lebensmittel?
Auch die Herstellung und Entsorgung der
Verpackung von Lebensmitteln verursachen CO₂-
Emissionen. Hier gilt es natürlich auch clever zu
entscheiden, insbesondere weil eine gute Verpackung unnötigen Foodwaste verhindern kann. Die Werte aus der
Abbildung helfen, entscheidend ist jedoch auch das Recycling. Unverpackte Lebensmittel oder Lebensmittel in
Mehrwegverpackungen haben eine bessere CO₂-Bilanz.

Auf den richtigen Mix kommt es an
Einige Lebensmittel, wie z.B. Essig, haben keinen guten Klima-Score, da sie alleine keinen grossen Beitrag zu
unserem Nährwerthaushalt leisten. Stellt man eine klimafreundliche Rezeptur zusammen, kommt es für die
Gesamtbewertung im Wesentlichen auf die Hauptzutaten an. So kann diese, im Beispiel des Tomaten-Chutneys
durchaus auch mit viel Essig zu den besten gehören. Es verursacht auf ⅓ der Tagesportion nur 639 g CO₂ und ist
damit 50% besser als der Durchschnitt.

Quellen
Die Quellen zu den Berechnungen auf dem Poster stammen aus der Datenbank von Eaternity¹⁰. Seit 2009 baut
Eaternity eine solide, umfassende Umweltbilanz-Lebensmittel-Datenbank auf, die regelmässigen Peer Reviews
unterzogen wird. Sie ist das Rückgrat aller Berechnungen von Eaternity und wird von Wissenschalerinnen und
Wissenschalern von Hestia (Universität Oxford), der Zürcher Hochschule für Angewandte Wissenscha (ZHAW),
der Universität Zürich (UZH), der Eidgenössischen Technischen Hochschule Zürich (ETH Zürich), dem
Forschungsinstitut für biologische Landwirtscha (FiBL), Quantis und anderen Institutionen gepflegt.

Aubergine, Saisonal983 g CO₂eq

Aubergine, Spanien, Mai1632 g CO₂eq

Aubergine, Deutschland, Gewächshaus, Mai2465 g CO₂eq

Aubergine, Thailand, Mai (Kantakari) - Flugtransport13682 g CO₂eq

Aubergine in und ausserhalb der Saison (in g CO₂eq pro ⅓ der Tagesportion)

140 g Weissweinessig208 g CO₂eq

2 g Nelken7 g CO₂eq

2 g Salz1 g CO₂eq

260 g Tomaten237 g CO₂eq

180 Zwiebeln66 g CO₂eq

200 g Zucker (Rüben)78 g CO₂eq

2 g Pfeffer9 g CO₂eq

140 g Apfel31 g CO₂eq

Relevanz der Zutatenmengen im Rezept (in g CO₂eq für die Menge Tomaten-Chutney, die ⅓  des Tagesbedarfs entspricht)

⁶Alig, M., et al., „Ökobilanz von Rind-, Schweine- und Geflügelfleisch“ Report Agroscope ART (Januar, 2012).

⁷Livestock conversion efficiencies are given as reported in Alexander et al., „Human appropriation of land for food: the role of diet.“ Global Environmental
Change (November, 2016)

⁸Timothy D. Searchinger et al, Carbon Benefits Index - "Assessing the Efficiency of Changes in Land Use for Mitigating Greenhouse Gas Emissions," Nature
(December, 2018)

⁹Mehr Zusammenhänge zwischen Gesundheit, Klima und Nachhaltigkeit findest du hier: https://eaternity.org/blog/smart-chefs-research-results

¹⁰Überprüfe die Quellen der Eaternity Datenbank: http://edb.eaternity.org
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Tetrapack40 g CO₂eq

Plastikflasche (PET)82 g CO₂eq

Glas (Einweg)284 g CO₂eq

Beutel120 g CO₂eq

Dose Lebensmittel (Weissblech)359 g CO₂eq

Verschiedene Verpackungen (in g CO₂eq pro 500 ml Verpackung)

Hähnchen
(Brust und Innenfilet, CH)
2050 g CO2eq

Rind
(Geschnetzeltes, CH)
5289 g CO2eq

Bio

Rind – Bio
(Geschnetzeltes, CH)
7953 g CO2eq

Kalb
(Filet, CH)
18609 g CO2eq

Fleisch und Biofleisch
(in g CO2eq pro 1/3 des Tagesbedarfs)

3551

3551

3551

Der Durchschnitt.
Alles was im Kreis liegt ist besser.

Im Ziel der klimafreundlichen Ernährung 
(50% besser als der Durchschnitt).

Diese Lebensmittel verschlechtern
unsere Klimabilanz.

Diese Lebensmittel verursachen mehr als 
doppelt soviel Emissionen wie der Durchschnitt.

All You Can Eat for climate - Poster
Schön, dass das «All You Can Eat for climate» Poster denWeg zu dir gefunden hat. Das Poster passt ideal an jeden
Kühlschrank. Ob zu Hause, in der Küche deiner Betriebskantine, im Klassenzimmer der Schule oder im
Kindergarten deiner Kinder. Sowie natürlich auch an der Eingangstür deines Supermarktes. Hier habenwir einige
Tipps und Erklärungen zur Verwendung für dich:

Weshalb ist es wichtig, die CO2-Emissionen von Lebensmitteln zu kennen?
⅓ aller menschengemachten Treibhausgase¹ entstehen durch unsere Ernährung. Die Einsparungen, die durch
klimafreundliche Ernährung erreicht werden können, übertreffen jene im Transport- und Energiewesen. Das
motiviert uns, dir zu zeigen, wie du dich klimafreundlich ernähren kannst.

Verwendung Poster
Auf dem Poster sind Grundnahrungsmittel anhand ihres CO₂-
Fussabdrucks in Bereiche eingeteilt. Konsumieren wir die
Lebensmittel im grünen Bereich in der Mitte, haben wir einen
Fussabdruck, der um 50% besser ist als der Durchschnitt und
erreichen damit unsere Klimaziele².

Im weissen Bereich essen wir besser, im orangen schlechter als der
Durchschnitt. Lebensmittel im roten Bereich sindmindestens doppelt
so schlecht als unsere durchschnittliche Ernährung. Von der Mitte des
Kreises bis zum äussersten Rand werden die CO₂-Werte exponentiell
grösser. Ansonsten hätten nicht alle Symbole auf das Poster gepasst.

Fairer Vergleich
Um einen fairen Vergleich zwischen den Lebensmitteln zu gewährleisten, sind alle CO₂-Werte in CO₂-
Äquivalenten³ für eine vergleichbare Menge des Produkts angegeben, die ⅓ des normalen Tagesbedarfs deckt.
Bei dieser Einteilung werden die Nährstoffe und das Gewicht der Lebensmittel berücksichtigt. So schauen wir für
jedes Lebensmittel, welchen Anteil es an dem üblichen Tagesbedarf⁴ von Proteinen (50 g), Fetten (66 g), Energie
(6000 kJ), Wasser (2500 g) und Trockengewicht (600 g) erfüllt⁵ und berechnen daraus eine einheitliche Grösse:
den Tagesbedarfs-Anteil (DRU).

Zur Bewertung der Lebensmittel vergleichen wir jeweils das Verhältnis zwischen dem CO₂-Wert und dem
Tagesbedarfs-Anteil der Lebensmittel mit unserem derzeitigen Konsum in der Schweiz und in Deutschland.
Diesen habenwir aus einer Datenbasis von 76’645 Rezepten aus der Gastronomie und 79’865 Produkten aus dem
Einzelhandel, von denen wir jeweils eine Verkaufsstatistik haben, mit derselben Methode ermittelt. Dieser
Durchschnitt liegt bei 1’258 g CO₂ für ⅓ des Tagesbedarfs.

Um einen fairen Vergleich zwischen den Lebensmitteln zu gewährleisten, sind alle CO2

Werte in CO2-Äquivalenten3 für eine vergleichbare Menge des Produkts angegeben, die
⅓ des normalen Tagesbedarfs deckt. Bei dieser Einteilung werden die Nährstoffe und
das Gewicht der Lebensmittel berücksichtigt. So schauen wir für jedes Lebensmittel
welchen Anteil es an dem üblichen Tagesbedarf4 von Proteinen (50 g), Fetten (66 g),
Energie (2000 kcal), Wasser (2500 g) und Trockengewicht (600 g) erfüllt5 und berechnen
daraus eine einheitliche Grösse: den Tagesbedarfs-Anteil (DRU).

𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔
50𝑔𝑔𝑔 𝑔+𝑔 𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔66𝑔𝑔𝑔 𝑔𝑔+𝑔 𝑘𝑘𝑘𝑘𝑔𝑘𝑘𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑘𝑔𝑔𝑘𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑘𝑘𝑔𝑔𝑘𝑘𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑘𝑔6000𝑔𝑘𝑘𝑘𝑘 𝑔+𝑔 𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔

2500𝑔𝑔𝑔 𝑔+𝑔 𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑘𝑘𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑘𝑔𝑔𝑔𝑘𝑔𝑔𝑘𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑘
600𝑔𝑔𝑔
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Zur Bewertung der Lebensmittel vergleichen wir jeweils das Verhältnis zwischen dem
CO2-Wert und des Tagesbedarfs-Anteil der Lebensmittel mit unserem derzeitigen
Konsums in der Schweiz und in Deutschland. Diesen haben wir aus einer Datenbasis
von 76’645 Rezepten aus der Gastronomie und 79’865 Produkten aus dem Einzelhandel,
von denen wir jeweils eine Verkaufsstatistik haben, mit derselben Methode ermittelt.
Dieser Durchschnitt liegt bei 1’258 g CO2 für ⅓ des Tagesbedarfs.

Welche Faktoren wurde in der CO2-Berechnung berücksichtigt?
Die Werte auf dem Poster enthalten neben der sets saisonalen Herstellung der
Lebensmittel auch die Emissionen des Transports - jedoch keinen Flugzeugtransport.
D.h. bei der Ananas wird der Transport per Schiff angenommen, beim Apfel eine
kürzere Transportdistanz per LKW. Der Transport macht oft nur einen Bruchteil der
Emissionen aus, denn der Transport per Schiff ist sehr effizient und auch beim
Landtransport entstehen keine grossen Emissionen im Vergleich zu anderen
Produktionsschritten. Wenn Lebensmittel jedoch per Flugzeug eingeflogen werden oder
ausserhalb der Saison in energieintensiven Gewächshäusern wachsen, entstehen
bedeutend mehr Emissionen. Diese musst du dir bei dem Poster noch dazudenken.
Oder noch besser: komplett beim Einkauf darauf verzichten.

Was ist mit der Verpackung der Lebensmittel?
Auch die Herstellung und Entsorgung der Verpackung von Lebensmitteln verursacht
CO2. Hier gilt es natürlich auch clever zu entscheiden, insbesondere weil eine gute
Verpackung auch unnötigen Foodwaste verhindern kann.

5 Wir nehmen Nährstoffe in Bezug auf ihre empfohlenen Tagesmengen auf (wie sie von der Deutschen Gesellschaft für
Ernährung und anderen gebräuchlichen Standards angegeben werden)

4 Übrigens: Gewürze, wie Nelken, essen wir natürlich nicht so viel, dass wir ⅓ unseres Tagesbedarfs damit abdecken.
Generell verwenden wir Zusätze und Würzmittel nur in solchen Mengen, dass sie kaum über unsere CO2-Bilanz
entscheiden. Der Vollständigkeit halber führen wir sie trotzdem als Kategorie auf dem Poster auf.

3 CO2-Äquivalente beinhalten weitere Emissionen, die das Klima beeinflussen. Beispielsweise Methan hat, verglichen
mit CO2, die 28-fache Wirkung auf die Klimaerwärmung, welche durch die Umrechnung berücksichtigt werden kann.

2

¹Crippa, M., et al., „Food systems are responsible for a third of global anthropogenic GHG emissions.“ Nature (März, 2021)

²Das Ziel “50% besser” entspricht dem was wir MINDESTENS erreichen müssen. Und folgt der Angabe vom Klimabericht (IPCC SR climate change and landuse,
Kapitel 5), der Empfehlung des EAT-Lancet Reports, sowie du es dir selbst ausrechnen kannst: Da wir ca. 2 Tonnen CO₂eq pro Person und Jahr derzeit an
Treibhausgasemissionen für unsere Ernährung verursachen, braucht es mindestens 1 Tonne weniger um auf netto 1 Tonne CO₂ (also das Klimaziel) zu kommen.

³CO₂-Äquivalente beinhalten weitere Emissionen die das Klima beeinflussen. Beispielsweise Methan hat, verglichen mit CO₂, die 28-fache Wirkung auf die
Klimaerwärmung als CO₂, welche durch die Umrechnung berücksichtigt werden kann.

⁴Übrigens: Gewürze, wie Nelken, essen wir natürlich nicht so viel, dass wir ⅓ unseres Tagesbedarfs damit abdecken. Generell verwenden wir Zusätze und
Würzmittel nur in solchen Mengen, dass sie kaum über unsere CO₂-Bilanz entscheiden. Der Vollständigkeit halber führen wir sie trotzdem als Kategorie auf dem
Poster auf.

⁵Wir nehmen Nährstoffe in Bezug auf ihre empfohlenen Tagesmengen auf (wie sie von der Deutschen Gesellscha für Ernährung , der WHO und anderen
gebräuchlichen Standards angegeben werden)

Welche Faktoren wurden in der CO2-Berechnung berücksichtigt?
Die Werte auf dem Poster enthalten neben der stets saisonalen Herstellung der Lebensmittel auch die
Emissionen des Transports - jedoch keinen Flugzeugtransport. D.h. bei der Ananas wird der Transport per Schiff
angenommen, beim Apfel eine kürzere Transportdistanz per LKW. Der Transport macht o nur einen Bruchteil
der Emissionen aus, denn der Transport per Schiff ist sehr effizient und auch beim Landtransport entstehen
keine grossen Emissionen im Vergleich zu anderen Produktionsschritten. Wenn Lebensmittel jedoch per
Flugzeug eingeflogen werden oder ausserhalb der Saison in energieintensiven Gewächshäusern wachsen,
entstehen bedeutend mehr Emissionen. Diese musst du dir bei dem Poster noch dazudenken. Oder noch
besser: komplett beim Einkauf darauf verzichten.

Was ist mit anderen Umweltbelastungen?
Neben den Treibhausgas-Emissionen sind für eine ganzheitliche Bewertung von Lebensmitteln auch die
Berücksichtigung weiterer Bereiche, wie der Gefährdung des Regenwalds, die Biodiversität, das Tierwohl und
der Wasserverbrauch relevant. Diese lassen sich jedoch nicht so einfach auf dem Poster abbilden.

DieWasserknappheit und die Menge an natürlichem, frischemWasser ist von Ort zu Ort verschieden. Im Beispiel
hat die Avocado folglich nicht in allen Ländern den gleichenWasserfussabdruck. Dort, wo für die Produktion am
meisten Süsswasser notwendig ist und Wasser generell knapp ist, ist der Wasserfussabdruck am grössten. Im
Vergleich zur Tomate siehst du, dass es sogar mehr auf das Land als auf das Lebensmittel ankommt.

Investitionen in die Biodiversität und die Tierhaltung lassen sich schwer in ihrer Wirkung messen. Wir denken,
dass jedes Engagement fürs Tierwohl wertvoll ist, doch am besten ist es, das Tier einfach in Ruhe zu lassen. Der
biologische Anbau, auch wenn er unter Umständen eine schlechtere CO₂-Bilanz zur Folge hat, ist nicht zu
vernachlässigen. Der Erhalt der Artenvielfalt auf dem Land und in den Böden sind eine Grundlage für unsere
langfristige Ernährungssicherheit. Kaufst du Bio, förderst du zusätzlich den Erhalt von Regenwäldern und die
durchdachte ressourcenschonende Landbaupraxis.

Betrachten wir das Dilemma aus einer langfristigen, globalen Perspektive, ist es jedoch klar, dass der
Klimawandel die grössere Bedrohung für unseren Planeten darstellt. Abschätzungen zufolge müssen wir über
die kommenden 50 bis 100 Jahre mit über 200 Millionen Klimaflüchtlingen rechnen, da diese Menschen ihr Hab
und Gut durch die Folgen der Klimakatastrophe verlieren werden.

Die Transparenz hinsichtlich der grundlegenden CO₂-Werte aller unserer Lebensmittel ist deshalb ein
entscheidender erster Schritt zur klimafreundlichen Ernährung und damit auch zu einer nachhaltigen
Gesellscha. Mit dem Poster bist du gerüstet, um deinen Konsum klimafreundlicher zu gestalten. Damit hast du
den grössten Hebel in der Hand, um über deinen täglichen Konsum deine CO₂-Emissionen zu reduzieren.
Unsere Essgewohnheiten bestimmen letztendlich, welche Lebensmittel von der Landwirtscha produziert
werden und daraus folgt wiederum welche Klimawirkung diese hat.

Wir wünschen euch viel Spass und Genuss.

Wasserfussabdruck von Tomate und Avocado (in Liter knappes Wasser pro ⅓ des Tagesbedarfs)

Avocado (Spanien)282.0 Liter(Spanien) Tomate 19.4 Liter

(Südafrika) Tomate 14.0 Liter

(Holland) Tomate 0.8 Liter

Avocado (Südafrika)27.6 Liter
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Wie werden die CO2-Emissionen der Lebensmittel berechnet?
Hinter den CO₂-Bilanzierungen steckt eine wissenschaliche Disziplin: die Lebenszyklusanalyse. Eaternity
berechnet diese Bilanzen, indem eine quantitative Analyse der Auswirkungen über den gesamten Lebenszyklus
des Produktes gemacht wird, also vom Bauernhof bis zum Teller. Grundsätzlich durchläu ein Produkt mehrere
Phasen: die landwirtschaliche Produktion, Transport und Distribution, Weiterverarbeitung, Nutzung (Konsum)
sowie die Entsorgung der Verpackung und eventueller Reste des Produktes. Alle Emissionen, die über diese
Lebensphasen anfallen, werden aufsummiert. Bei unserer Ernährung entstehen die meisten CO₂-Emissionen in
der Landwirtscha. Die CO₂-Werte auf dem Poster enthalten aus praktischen Gründen nur die Emissionen aus
der Landwirtscha und dem Transport.

Beispiel Fleisch
Bei der Zucht von Tieren entstehen in der landwirtschalichen Phase Emissionen durch die benötigte Elektrizität,
Brennstoffe und die Nutzung der Weideflächen. Durch die Atmung, Verdauung und Gülle der Tiere entstehen
weitere Treibhausgase. Die Futtermittel werden o im Ausland produziert und weitere Emissionen entstehen
beim Import. Auch bei der Herstellung der Futtermittel werden durch die Verdampfung der Düngemittel auf dem
Feld Treibhausgase freigesetzt. Die Lebenszyklusanalyse⁶ zeigt, dass die meisten Emissionen bei
• der Herstellung der Futtermittel
• der Umnutzung der Landflächen (Waldrodungen)
• der Methan und Lachgas-Freigabe, die bei der Verdauung im Tiermagen entstehen,
anfallen. Auch bei anderen tierischen Produkten wie Milch, Joghurt und Butter entstehen viele Emissionen.
Würden wir das Soja selbst
konsumieren, anstatt es zu
75% den Tieren zu verfüttern,
könnten wir dadurch nicht nur
20 Mal mehr Menschen
ernähren⁷, sondern es würden
auch enorme Landflächen
zurückgewonnen, welche wir
als CO₂-Senke verwenden
können. Hochrechnungen
zufolge könnten wir in
Kombination damit bis zu 6.9
Tonnen CO₂-Äquivalente im
Jahr pro Person reduzieren⁸.

Beispiel Gemüse
Der Lebensweg von Gemüse beginnt auf dem Feld, führt über die Ernte und Verarbeitung des Gemüses bis hin zu
Transport und Verpackung. Die grössten Emissionen entstehen bei der Umnutzung der Landfläche und während
Prozessen des landwirtschalichen Betriebes. Bei pflanzlichen Produkten ist darauf zu achten, dass die
Lebensmittel nicht per Flugzeug importiert wurden und möglichst saisonal gekau werden. Der Transport mit
dem Flugzeug kann die CO₂-Bilanz um ein Vielfaches erhöhen, während der Schiffstransport sehr effizient ist und
auch der Landtransport meist nur einen kleinen Anteil der Bilanz ausmacht. Omals ist es besser ein

Lebensmittel zu importieren, als es im
Gewächshaus im Inland herzustellen⁹. Auch bei
pflanzlichen Fertigprodukten, die mit ein paar
Ausnahmen alle einen überdurchschnittlich guten
CO₂-Score haben, kannst du dich an diese Regeln
halten.

Und die Verpackung der Lebensmittel?
Auch die Herstellung und Entsorgung der
Verpackung von Lebensmitteln verursachen CO₂-
Emissionen. Hier gilt es natürlich auch clever zu
entscheiden, insbesondere weil eine gute Verpackung unnötigen Foodwaste verhindern kann. Die Werte aus der
Abbildung helfen, entscheidend ist jedoch auch das Recycling. Unverpackte Lebensmittel oder Lebensmittel in
Mehrwegverpackungen haben eine bessere CO₂-Bilanz.

Auf den richtigen Mix kommt es an
Einige Lebensmittel, wie z.B. Essig, haben keinen guten Klima-Score, da sie alleine keinen grossen Beitrag zu
unserem Nährwerthaushalt leisten. Stellt man eine klimafreundliche Rezeptur zusammen, kommt es für die
Gesamtbewertung im Wesentlichen auf die Hauptzutaten an. So kann diese, im Beispiel des Tomaten-Chutneys
durchaus auch mit viel Essig zu den besten gehören. Es verursacht auf ⅓ der Tagesportion nur 639 g CO₂ und ist
damit 50% besser als der Durchschnitt.

Quellen
Die Quellen zu den Berechnungen auf dem Poster stammen aus der Datenbank von Eaternity¹⁰. Seit 2009 baut
Eaternity eine solide, umfassende Umweltbilanz-Lebensmittel-Datenbank auf, die regelmässigen Peer Reviews
unterzogen wird. Sie ist das Rückgrat aller Berechnungen von Eaternity und wird von Wissenschalerinnen und
Wissenschalern von Hestia (Universität Oxford), der Zürcher Hochschule für Angewandte Wissenscha (ZHAW),
der Universität Zürich (UZH), der Eidgenössischen Technischen Hochschule Zürich (ETH Zürich), dem
Forschungsinstitut für biologische Landwirtscha (FiBL), Quantis und anderen Institutionen gepflegt.

Aubergine, Saisonal983 g CO₂eq

Aubergine, Spanien, Mai1632 g CO₂eq

Aubergine, Deutschland, Gewächshaus, Mai2465 g CO₂eq

Aubergine, Thailand, Mai (Kantakari) - Flugtransport13682 g CO₂eq

Aubergine in und ausserhalb der Saison (in g CO₂eq pro ⅓ der Tagesportion)

140 g Weissweinessig208 g CO₂eq

2 g Nelken7 g CO₂eq

2 g Salz1 g CO₂eq

260 g Tomaten237 g CO₂eq

180 Zwiebeln66 g CO₂eq

200 g Zucker (Rüben)78 g CO₂eq

2 g Pfeffer9 g CO₂eq

140 g Apfel31 g CO₂eq

Relevanz der Zutatenmengen im Rezept (in g CO₂eq für die Menge Tomaten-Chutney, die ⅓  des Tagesbedarfs entspricht)

⁶Alig, M., et al., „Ökobilanz von Rind-, Schweine- und Geflügelfleisch“ Report Agroscope ART (Januar, 2012).

⁷Livestock conversion efficiencies are given as reported in Alexander et al., „Human appropriation of land for food: the role of diet.“ Global Environmental
Change (November, 2016)

⁸Timothy D. Searchinger et al, Carbon Benefits Index - "Assessing the Efficiency of Changes in Land Use for Mitigating Greenhouse Gas Emissions," Nature
(December, 2018)

⁹Mehr Zusammenhänge zwischen Gesundheit, Klima und Nachhaltigkeit findest du hier: https://eaternity.org/blog/smart-chefs-research-results

¹⁰Überprüfe die Quellen der Eaternity Datenbank: http://edb.eaternity.org
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Tetrapack40 g CO₂eq

Plastikflasche (PET)82 g CO₂eq

Glas (Einweg)284 g CO₂eq

Beutel120 g CO₂eq

Dose Lebensmittel (Weissblech)359 g CO₂eq

Verschiedene Verpackungen (in g CO₂eq pro 500 ml Verpackung)

Hähnchen
(Brust und Innenfilet, CH)
2050 g CO2eq

Rind
(Geschnetzeltes, CH)
5289 g CO2eq

Bio

Rind – Bio
(Geschnetzeltes, CH)
7953 g CO2eq

Kalb
(Filet, CH)
18609 g CO2eq

Fleisch und Biofleisch
(in g CO2eq pro 1/3 des Tagesbedarfs)

3551

3551

3551

Der Durchschnitt.
Alles was im Kreis liegt ist besser.

Im Ziel der klimafreundlichen Ernährung 
(50% besser als der Durchschnitt).

Diese Lebensmittel verschlechtern
unsere Klimabilanz.

Diese Lebensmittel verursachen mehr als 
doppelt soviel Emissionen wie der Durchschnitt.

All You Can Eat for climate - Poster
Schön, dass das «All You Can Eat for climate» Poster denWeg zu dir gefunden hat. Das Poster passt ideal an jeden
Kühlschrank. Ob zu Hause, in der Küche deiner Betriebskantine, im Klassenzimmer der Schule oder im
Kindergarten deiner Kinder. Sowie natürlich auch an der Eingangstür deines Supermarktes. Hier habenwir einige
Tipps und Erklärungen zur Verwendung für dich:

Weshalb ist es wichtig, die CO2-Emissionen von Lebensmitteln zu kennen?
⅓ aller menschengemachten Treibhausgase¹ entstehen durch unsere Ernährung. Die Einsparungen, die durch
klimafreundliche Ernährung erreicht werden können, übertreffen jene im Transport- und Energiewesen. Das
motiviert uns, dir zu zeigen, wie du dich klimafreundlich ernähren kannst.

Verwendung Poster
Auf dem Poster sind Grundnahrungsmittel anhand ihres CO₂-
Fussabdrucks in Bereiche eingeteilt. Konsumieren wir die
Lebensmittel im grünen Bereich in der Mitte, haben wir einen
Fussabdruck, der um 50% besser ist als der Durchschnitt und
erreichen damit unsere Klimaziele².

Im weissen Bereich essen wir besser, im orangen schlechter als der
Durchschnitt. Lebensmittel im roten Bereich sindmindestens doppelt
so schlecht als unsere durchschnittliche Ernährung. Von der Mitte des
Kreises bis zum äussersten Rand werden die CO₂-Werte exponentiell
grösser. Ansonsten hätten nicht alle Symbole auf das Poster gepasst.

Fairer Vergleich
Um einen fairen Vergleich zwischen den Lebensmitteln zu gewährleisten, sind alle CO₂-Werte in CO₂-
Äquivalenten³ für eine vergleichbare Menge des Produkts angegeben, die ⅓ des normalen Tagesbedarfs deckt.
Bei dieser Einteilung werden die Nährstoffe und das Gewicht der Lebensmittel berücksichtigt. So schauen wir für
jedes Lebensmittel, welchen Anteil es an dem üblichen Tagesbedarf⁴ von Proteinen (50 g), Fetten (66 g), Energie
(6000 kJ), Wasser (2500 g) und Trockengewicht (600 g) erfüllt⁵ und berechnen daraus eine einheitliche Grösse:
den Tagesbedarfs-Anteil (DRU).

Zur Bewertung der Lebensmittel vergleichen wir jeweils das Verhältnis zwischen dem CO₂-Wert und dem
Tagesbedarfs-Anteil der Lebensmittel mit unserem derzeitigen Konsum in der Schweiz und in Deutschland.
Diesen habenwir aus einer Datenbasis von 76’645 Rezepten aus der Gastronomie und 79’865 Produkten aus dem
Einzelhandel, von denen wir jeweils eine Verkaufsstatistik haben, mit derselben Methode ermittelt. Dieser
Durchschnitt liegt bei 1’258 g CO₂ für ⅓ des Tagesbedarfs.

Um einen fairen Vergleich zwischen den Lebensmitteln zu gewährleisten, sind alle CO2

Werte in CO2-Äquivalenten3 für eine vergleichbare Menge des Produkts angegeben, die
⅓ des normalen Tagesbedarfs deckt. Bei dieser Einteilung werden die Nährstoffe und
das Gewicht der Lebensmittel berücksichtigt. So schauen wir für jedes Lebensmittel
welchen Anteil es an dem üblichen Tagesbedarf4 von Proteinen (50 g), Fetten (66 g),
Energie (2000 kcal), Wasser (2500 g) und Trockengewicht (600 g) erfüllt5 und berechnen
daraus eine einheitliche Grösse: den Tagesbedarfs-Anteil (DRU).
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Zur Bewertung der Lebensmittel vergleichen wir jeweils das Verhältnis zwischen dem
CO2-Wert und des Tagesbedarfs-Anteil der Lebensmittel mit unserem derzeitigen
Konsums in der Schweiz und in Deutschland. Diesen haben wir aus einer Datenbasis
von 76’645 Rezepten aus der Gastronomie und 79’865 Produkten aus dem Einzelhandel,
von denen wir jeweils eine Verkaufsstatistik haben, mit derselben Methode ermittelt.
Dieser Durchschnitt liegt bei 1’258 g CO2 für ⅓ des Tagesbedarfs.

Welche Faktoren wurde in der CO2-Berechnung berücksichtigt?
Die Werte auf dem Poster enthalten neben der sets saisonalen Herstellung der
Lebensmittel auch die Emissionen des Transports - jedoch keinen Flugzeugtransport.
D.h. bei der Ananas wird der Transport per Schiff angenommen, beim Apfel eine
kürzere Transportdistanz per LKW. Der Transport macht oft nur einen Bruchteil der
Emissionen aus, denn der Transport per Schiff ist sehr effizient und auch beim
Landtransport entstehen keine grossen Emissionen im Vergleich zu anderen
Produktionsschritten. Wenn Lebensmittel jedoch per Flugzeug eingeflogen werden oder
ausserhalb der Saison in energieintensiven Gewächshäusern wachsen, entstehen
bedeutend mehr Emissionen. Diese musst du dir bei dem Poster noch dazudenken.
Oder noch besser: komplett beim Einkauf darauf verzichten.

Was ist mit der Verpackung der Lebensmittel?
Auch die Herstellung und Entsorgung der Verpackung von Lebensmitteln verursacht
CO2. Hier gilt es natürlich auch clever zu entscheiden, insbesondere weil eine gute
Verpackung auch unnötigen Foodwaste verhindern kann.

5 Wir nehmen Nährstoffe in Bezug auf ihre empfohlenen Tagesmengen auf (wie sie von der Deutschen Gesellschaft für
Ernährung und anderen gebräuchlichen Standards angegeben werden)

4 Übrigens: Gewürze, wie Nelken, essen wir natürlich nicht so viel, dass wir ⅓ unseres Tagesbedarfs damit abdecken.
Generell verwenden wir Zusätze und Würzmittel nur in solchen Mengen, dass sie kaum über unsere CO2-Bilanz
entscheiden. Der Vollständigkeit halber führen wir sie trotzdem als Kategorie auf dem Poster auf.

3 CO2-Äquivalente beinhalten weitere Emissionen, die das Klima beeinflussen. Beispielsweise Methan hat, verglichen
mit CO2, die 28-fache Wirkung auf die Klimaerwärmung, welche durch die Umrechnung berücksichtigt werden kann.
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¹Crippa, M., et al., „Food systems are responsible for a third of global anthropogenic GHG emissions.“ Nature (März, 2021)

²Das Ziel “50% besser” entspricht dem was wir MINDESTENS erreichen müssen. Und folgt der Angabe vom Klimabericht (IPCC SR climate change and landuse,
Kapitel 5), der Empfehlung des EAT-Lancet Reports, sowie du es dir selbst ausrechnen kannst: Da wir ca. 2 Tonnen CO₂eq pro Person und Jahr derzeit an
Treibhausgasemissionen für unsere Ernährung verursachen, braucht es mindestens 1 Tonne weniger um auf netto 1 Tonne CO₂ (also das Klimaziel) zu kommen.

³CO₂-Äquivalente beinhalten weitere Emissionen die das Klima beeinflussen. Beispielsweise Methan hat, verglichen mit CO₂, die 28-fache Wirkung auf die
Klimaerwärmung als CO₂, welche durch die Umrechnung berücksichtigt werden kann.

⁴Übrigens: Gewürze, wie Nelken, essen wir natürlich nicht so viel, dass wir ⅓ unseres Tagesbedarfs damit abdecken. Generell verwenden wir Zusätze und
Würzmittel nur in solchen Mengen, dass sie kaum über unsere CO₂-Bilanz entscheiden. Der Vollständigkeit halber führen wir sie trotzdem als Kategorie auf dem
Poster auf.

⁵Wir nehmen Nährstoffe in Bezug auf ihre empfohlenen Tagesmengen auf (wie sie von der Deutschen Gesellscha für Ernährung , der WHO und anderen
gebräuchlichen Standards angegeben werden)

Welche Faktoren wurden in der CO2-Berechnung berücksichtigt?
Die Werte auf dem Poster enthalten neben der stets saisonalen Herstellung der Lebensmittel auch die
Emissionen des Transports - jedoch keinen Flugzeugtransport. D.h. bei der Ananas wird der Transport per Schiff
angenommen, beim Apfel eine kürzere Transportdistanz per LKW. Der Transport macht o nur einen Bruchteil
der Emissionen aus, denn der Transport per Schiff ist sehr effizient und auch beim Landtransport entstehen
keine grossen Emissionen im Vergleich zu anderen Produktionsschritten. Wenn Lebensmittel jedoch per
Flugzeug eingeflogen werden oder ausserhalb der Saison in energieintensiven Gewächshäusern wachsen,
entstehen bedeutend mehr Emissionen. Diese musst du dir bei dem Poster noch dazudenken. Oder noch
besser: komplett beim Einkauf darauf verzichten.

Was ist mit anderen Umweltbelastungen?
Neben den Treibhausgas-Emissionen sind für eine ganzheitliche Bewertung von Lebensmitteln auch die
Berücksichtigung weiterer Bereiche, wie der Gefährdung des Regenwalds, die Biodiversität, das Tierwohl und
der Wasserverbrauch relevant. Diese lassen sich jedoch nicht so einfach auf dem Poster abbilden.

DieWasserknappheit und die Menge an natürlichem, frischemWasser ist von Ort zu Ort verschieden. Im Beispiel
hat die Avocado folglich nicht in allen Ländern den gleichenWasserfussabdruck. Dort, wo für die Produktion am
meisten Süsswasser notwendig ist und Wasser generell knapp ist, ist der Wasserfussabdruck am grössten. Im
Vergleich zur Tomate siehst du, dass es sogar mehr auf das Land als auf das Lebensmittel ankommt.

Investitionen in die Biodiversität und die Tierhaltung lassen sich schwer in ihrer Wirkung messen. Wir denken,
dass jedes Engagement fürs Tierwohl wertvoll ist, doch am besten ist es, das Tier einfach in Ruhe zu lassen. Der
biologische Anbau, auch wenn er unter Umständen eine schlechtere CO₂-Bilanz zur Folge hat, ist nicht zu
vernachlässigen. Der Erhalt der Artenvielfalt auf dem Land und in den Böden sind eine Grundlage für unsere
langfristige Ernährungssicherheit. Kaufst du Bio, förderst du zusätzlich den Erhalt von Regenwäldern und die
durchdachte ressourcenschonende Landbaupraxis.

Betrachten wir das Dilemma aus einer langfristigen, globalen Perspektive, ist es jedoch klar, dass der
Klimawandel die grössere Bedrohung für unseren Planeten darstellt. Abschätzungen zufolge müssen wir über
die kommenden 50 bis 100 Jahre mit über 200 Millionen Klimaflüchtlingen rechnen, da diese Menschen ihr Hab
und Gut durch die Folgen der Klimakatastrophe verlieren werden.

Die Transparenz hinsichtlich der grundlegenden CO₂-Werte aller unserer Lebensmittel ist deshalb ein
entscheidender erster Schritt zur klimafreundlichen Ernährung und damit auch zu einer nachhaltigen
Gesellscha. Mit dem Poster bist du gerüstet, um deinen Konsum klimafreundlicher zu gestalten. Damit hast du
den grössten Hebel in der Hand, um über deinen täglichen Konsum deine CO₂-Emissionen zu reduzieren.
Unsere Essgewohnheiten bestimmen letztendlich, welche Lebensmittel von der Landwirtscha produziert
werden und daraus folgt wiederum welche Klimawirkung diese hat.

Wir wünschen euch viel Spass und Genuss.

Wasserfussabdruck von Tomate und Avocado (in Liter knappes Wasser pro ⅓ des Tagesbedarfs)

Avocado (Spanien)282.0 Liter(Spanien) Tomate 19.4 Liter

(Südafrika) Tomate 14.0 Liter

(Holland) Tomate 0.8 Liter

Avocado (Südafrika)27.6 Liter
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GGeerrääuucchheerrtteerrSScchhiinnkkeenn

440077117788 44 22003399
HHäähhnncchheenn((BBrruusstt))

330099229911 3333 22006699
HHiirrsscchh

334433228811 1155 33007755
HHuuhhnn

440022332200 3366 889944
HHuuhhnn((FFllüüggeell))

443399226622 3300 883300
HHuuhhnn((SScchheennkkeell))

443399226622 3300 881177
HHuuhhnn

443399226622 3300 11118844
KKaallbb

335599228811 77 77992255
KKaallbb((BBrruusstt))

448844223399 66 33882200
KKaallbb((FFiilleett))

334488229911 77 1188777799
KKaallbb((GGeesscchhnneettzzeelltteess))

229999330022 77 99338844
KKaallbb((HHaacckkfflleeiisscchh))

332211330088 88 66991155
KKaallbb((HHaallssbbrraatteenn))

339900229911 77 55889988
KKaallbb((HHaaxxeenn))

335588229911 77 55664422
KKaallbb((KKootteelleetttt))

441155225588 66 1111779900
KKaallbb((LLeebbeerr))

339944229911 77 33440055
KKaallbb((RRaaggoouutt))

332211331144 88 77005511

KKaallbb((SScchhnniittzzeell))
229999330022 77 1133555533

KKaallbb((SScchhuulltteerrbbrraatteenn))
336622229911 77 66997711

KKaallbb((SStteeaakk))
331199228811 77 1155660055

KKaallbb((WWuurrssttfflleeiisscchh))
557722225544 66 22997733

KKäänngguurruu
440099225588 110044 887733

KKaanniinncchheenn
339999226677 1144 11776611

LLaammmm
334411330022 9911 33338822

LLaammmm((FFlleeiisscchhoohhnneeKKnnoocchheenn))
220088118844 5566 22006633

LLaammmm((HHaallssuunnddBBrruusstt))
449922332200 9977 22550000

LLaammmm((KKeeuullee))
441100226677 8811 22991188

LLaammmm((KKootteelleetttt))
221177119922 5588 33330000

LLaammmm((RRüücckkeenn))
333366228866 8866 22994466

LLaammmm((SScchhuulltteerr))
445555224422 7733 22553366

PPffeerrdd
331133330022 9944 55008877

QQuuoorrnn
443366338833 5500 11004455

RRiinndd
330066229966 77 55000033

RRiinndd((FFiilleett))
331166229966 77 1166552266

RRiinndd((GGeesscchhnneettzzeelltteess))
330066229966 77 55229900

RRiinndd((HHiinntteerrkkeeuullee))
333366228866 77 55228844

RRiinndd((HHoohhrrüücckkeenn))
441133225500 66 66990099

RRiinndd((HHüüee))
335511226622 66 88445500

RRiinndd((KKooppffuunnddFFüüssssee))
330066229966 77 11884411

RRiinndd((RRaaggoouutt))
330000330088 88 44111122

RRiinndd((RRooaassttbbeeeeff))
333366228866 77 1111229988

RRiinndd((SScchhnniittzzeell))
332200228866 77 66443300

RRiinndd((SScchhuulltteerrbbrraatteenn))
333366228866 77 44551188

RRiinndd((WWuurrssttfflleeiisscchh))
330066229966 77 11884411

RRiinndd((HHaacckkfflleeiisscchh))
339988225588 66 22554433

RRiinndd((IInnnneerreeiieenn))
337799444444 1111 22776622

RRiinndd((SSiieeddfflleeiisscchh))
449955221199 55 22446655

RRoohhsscchhiinnkkeenn
333300331144 77 33559999

SSaallaammii
662233112299 33 11004488

SScchhiinnkkeenn
333300331144 77 33559999

SScchhwweeiinn
440099225588 66 11778866

SScchhwweeiinn((BBrruusstt))
551199221199 55 11555577

SScchhwweeiinn((FFiilleett))
334433228811 66 66000088

SScchhwweeiinn((GGeesscchhnneettzzeelltteess))
337700227766 66 11883388

SScchhwweeiinn((HHaacckkfflleeiisscchh))
440099225588 66 11771199

SScchhwweeiinn((HHaallssbbrraatteenn))
447744223355 55 22228800

SScchhwweeiinn((KKootteelleetttt))
336622226622 66 22999933

SScchhwweeiinn((RRaaggoouutt,,HHaaxxeenn))
440033222222 55 11449922

SScchhwweeiinn((SScchhnniittzzeell))
447744223355 55 22228800

SScchhwweeiinn((SScchhuulltteerrbbrraatteenn))
440033222222 55 22119944

SScchhwweeiinn((SScchhwwaarrttee))
554411221166 55 995500

SScchhwweeiinn((WWuurrssttfflleeiisscchh))
553355222299 55 11000044

SScchhwweeiinn((LLeennddeennkkootteelleetttt))
336622226622 66 22999933

SScchhwweeiinneesscchhmmaallzz
8833889966 22 558800

SSeeiittaann
330077333333 112288 447788

SSppeecckk
558877114488 33 889966

SSttrraauussss
331111228866 8833 33004433

TTeemmppeehh
552233334488 113333 551166

TTooffuu
442299553333 7777 664433

TTrruutthhaahhnn
330066228811 3322 11226677

WWiillddsscchhwweeiinn
334422331144 77 22117722

ZZiieeggee
440044227711 1111 22996666

NNüüsssseeuunnddFFeettttee
CCaasshheewwkkeerrnnee

772299112244 3366 442200
CChhiiaassaammeenn

773333115511 1177 113399
DDiisstteellööll

883355110055 2299 223399
EErrddnnuussssbbuutttteerr

667755111166 55 221100
EErrddnnüüssssee

665566111100 4466 223344
EErrddnnuussssööll

883322110055 4411 448855
HHaasseellnnüüssssee

772233111144 2299 330099
HHaasseellnnuussssööll

8855009944 3377 443366
KKaakkaaoobbuutttteerr

8833999955 1177 111133
KKaakkaaoommaassssee

880000112277 2233 9999
KKookkoossnnuussss

880022112200 3355 221199
KKookkoossnnuussssööll

8833779955 2288 226633
KKookkoossrraassppeellnn

882233117744 5500 229900
KKüürrbbiisskkeerrnnee

660055110011 33 117711
LLeeiinnssaammeenn

668844114477 3366 220088
MMaannddeellnn

666699111188 2299 225500
NNüüssssee

669922111177 4499 331133
OOlliivveenn

667799555522 9911 448822
OOlliivveennööll

883322110055 1144 446611
PPaallmmööll

883333110066 1199 339977
PPffllaannzzlliicchheessÖÖll

883322110055 4400 331155
PPiinniieennkkeerrnnee

661188110055 4444 226655
PPiissttaazziieenn

669911112222 2299 449966
RRaappssööll

883322110055 33 220099
SSeessaamm

770066112211 3355 225533
SSeessaammööll

8844559955 3333 228888
SSoojjaaööll

883322110055 66 882244
SSoonnnneennbblluummeennkkeerrnnee

669922111122 1122 110033
SSoonnnneennbblluummeennööll

883322110055 2211 330033
TTiieerrffeetttt

884411112299 44 888822

TTrraauubbeennkkeerrnnööll
8833999955 3333 228888

WWaallnnüüssssee
774400110011 33 221166

WWaallnnuussssööll
8833889955 3377 555511

WWüürrzzmmiitttteell
AAhhoorrnnssiirruupp

11441144440000 2299 446699
AAnniiss

556655331144 110077 220011
AAppffeelleessssiigg

55995522228866 9911 66772200
AAppffeellppeekkttiinn

11333333441100 88 11334455
BBaacckkppuullvveerr

00994411 116600 11221144
BBaallssaammiiccoo--EEssssiigg

66440022000000 220099 22994499
BBäärrllaauucchh

55445533440044 221111 11440022
BBaassiilliikkuumm

44994411006677 111155 333399
BBoohhnneennkkrraauutt

339911888899 9966 228833
CChhiillii

66334411333333 116699 775555
CChhiilliissaauuccee

22440022000000 339999 44779999
CCuurrrryy

663388223322 8800 115500
CCuurrrryyppaassttee

772277772277 227799 993388
DDiillll

554444994411 110022 224433
FFeenncchheellssaammeenn

556655331144 2211 332222
GGaallggaanntt

88110011000000 224444 554444
GGaarrnneelleennppaassttee

336622117744 6677 11553366
GGeellaattiinnee

2299998855 3322 221188
GGeemmüüsseebbrrüühhee

557777224422 55 449977
GGeerrsstteennmmaallzzeexxttrraakktt

11110088339900 1111 331199
GGeewwüürrzzee

556655331144 110088 220022
HHeeffee((ffrriisscchh))

334499336644 77 227744
HHiimmbbeeeerreessssiigg

55113322228866 5500 55776644
HHoonniigg

11338800444444 8800 441133
IInnggwweerr

88110011000000 224444 554444
KKaakkaaooppuullvveerr

664466116600 2288 9922
KKaappeerrnn

33225511445555 550022 11553355
KKaarrddaammoomm

882222225566 8888 116655
KKaarrttooffffeellssttäärrkkee

11336666440000 88 660000
KKeerrbbeell

11996611002266 6633 221177
KKeettcchhuupp

995522880000 113366 991100
KKoorriiaannddeerr

33220011445555 116622 559999
KKrrääuutteerr

339911888899 330077 557744
KKrrääuutteerrtteeee

0044000000 999922 77115522
KKrreeuuzzkküümmmmeell

668855116699 5588 110099
KKuurrkkuummaa

884488229911 110011 118888
LLiimmeetttteennssaa

55449922228866 118877 33889944
LLoorrbbeeeerr

339911888899 9966 228833
MMaaggggiikkrraauutt

339911888899 5555 118888

MMaajjoorraann
339911888899 9966 228833

MMaannggoommaarrkk
77773311333333 227788 662255

MMaarrmmeellaaddee
11228822551166 111199 779955

MMaayyoonnnnaaiissee
882277111133 4444 221177

MMeellaassssee
11226677445577 3344 553366

MMiillcchhsscchhookkoollaaddee
992200117722 3300 665500

MMiinnzzee
44990011000000 110088 331188

MMuusskkaatt
889966116677 3311 440088

NNeellkkeenn
11335522331144 4400 8833

OOrreeggaannoo
662200998822 110066 228833

PPaapprriikkaappuullvveerr
773366220077 3322 887711

PPeetteerrssiilliiee
552288994411 110022 224433

PPffeeffffeerr
229900338811 443366 22002244

RReeiisseessssiigg
55113322228866 887777 88007777

RRoossmmaarriinn
77110011114433 114499 335544

SSaaffrraann
556655331144 112211 221155

SSaallbbeeii
66119911006677 111155 442255

SSaallzz
00994411 111133 330011

SSaammbbaallOOeelleekk
33773311333333 551122 11440055

SScchhnniittttllaauucchh
33665511223311 3355 446666

SScchhookkoollaaddee((dduunnkkeell))
993366117766 3322 440011

SSeennff
663311444444 118811 449922

SSeennffssaammeenn
663322112244 7766 559933

SShheerrrryy--EEssssiigg
55113322228866 115566 66778855

SSoojjaassaauuccee
336699661155 223366 882277

SSttäärrkkee((MMaaiiss))
11440077339900 1144 447711

SStteerrnnaanniiss
556655331144 110077 220011

SSüüsssseePPaapprriikkaa
556655331144 110088 220022

SSüüsssshhoollzz
11119944333333 111155 221155

TTaammaarriinnddee
11005599776622 110077 11334499

TThhyymmiiaann
66447711223311 116600 338822

TToommaatteennkkoonnzzeennttrraatt
662244880000 6666 11338866

TToommaatteennssuuggoo
66888811000000 8822 993322

TTrraauubbeennzzuucckkeerr
11445511336644 77 11773311

VVaanniilllleesscchhootteenn
00994411 447733 1133009944

WWaacchhoollddeerrbbeeeerreenn
55448811445555 3322 667722

WWeeiisssseeSScchhookkoollaaddee
991155116622 2299 669911

WWeeiisssswweeiinneessssiigg
55113322228866 223399 33337700

WWeeiizzeennssttäärrkkee
11337799339900 2299 333333

WWeerrmmuutt
11330088994411 9988 22773344

ZZiimmtt
667722445577 115577 229944

ZZiittrroonneennmmeelliissssee
226666888899 9966 228833

ZZiittrroonneennssaa
55997722000000 116644 33440044

ZZuucckkeerr((RRoohhrr))
11444444335566 5522 445500

ZZuucckkeerr((RRüübbeenn))
11444444335566 77 113322

SSttäärrkkeeuunnddBBrroott
AAmmaarraanntt

884433222299 44 8844
BBaassmmaattiirreeiiss

11008888330088 111188 993333
BBlläätttteerrtteeiigg((ppffllaannzzlliicchheeFFeettttee))

885500223399 1188 226600
BBrroott

889955336644 2277 334433
BBuucchhwweeiizzeenn

992244333333 2255 228811
BBuucchhwweeiizzeennmmeehhll

889944225588 1199 220022
BBuullgguurr

886633226622 3366 225533
CCoouussccoouuss

885511224422 1188 119900
DDiinnkkeellmmeehhll

885577224422 1188 221122
DDiinnkkeellvvoollllkkoorrnn

994444228866 1155 9955

FFrrüühhkkaarrttooffffeellnn
77664411000000 2244 336644

GGeerrssttee
11000099330022 99 118877

GGllaassnnuuddeellnn
11440000440000 1144 330066

GGlluutteenn((WWeeiizzeenn))
3344449933 77 220099

GGnnoocccchhii((KKaarrttooffffeell))
887744550000 3377 334477

GGoollddhhiirrssee
994466226622 7722 116644

GGrraauuppee
11000099330022 99 118877

GGrrüünnkkeerrnnsscchhrroott
880000223355 1177 220066

HHaaffeerr
999911228811 3388 227777

HHaarrttwweeiizzeennggrriieessss
990044225544 1199 119999

HHiirrssee
994466226622 6699 116611

KKaarrttooffffeellnn
77660011000000 2244 114444

EEsssskkaassttaanniiee
11004499552255 4400 11114422

KKiicchheerreerrbbsseennmmeehhll
667788118888 5555 220044

LLaauuggeennbbrreezzeell
999933227711 2200 225566

LLaauuggeennggeebbääcckk
999911227711 2200 222266

LLiinnsseennmmeehhll
448844112222 4433 112233

MMaaiissggrriieessss
11001100228866 1100 118822

MMaanniiookk
11110077669966 118888 224444

MMeehhrrkkoorrnnmmeehhll
885555225500 2244 117711

PPaassttaa
991100225544 1199 224477

PPaassttaa((mmiittEEii))
889977224422 1188 228844

PPoommmmeessffrriitteess
991100332200 2244 11773399

QQuuiinnooaa
992200225500 9999 331199

RReeiiss
11008888330088 111188 993333

RReeiissmmeehhll
11007722330022 111166 885522

RRiissoottttoorreeiiss
11008811330022 111166 991166

RRooggggeennmmeehhll
997700229966 88 226699

SScchhrroott
996666228811 2211 115555

SSoojjaammeehhll
448844112222 1188 335566

SSppaagghheettttii
991100225544 1199 225500

SSüüßßkkaarrttooffffeell
992222994411 2233 115599

TTooppiinnaammbbuurr
55220011006677 8888 445500

VVoollllkkoorrnn
997700229966 2222 116644

VVoollllkkoorrnnbbrroott
882200338811 2288 335599

VVoollllkkoorrnnmmeehhll
885555225500 1188 119966

VVoollllwweeiizzeennggrriieessss
990044225544 1199 114411

WWeeiissssmmeehhll
990066225588 1199 220022

WWeeiizzeenn
990033227766 2200 116666

WWeeiizzeennmmeehhll
990066225588 1199 220022

GGeemmüüsseeuunnddPPiillzzee
AAllggeenn

66009911114433 661166 11002277
AArrttiisscchhoocckkeenn

11228811006677 9900 330044
AArrttiisscchhoocckkeennhheerrzzeenn

33008811223311 110044 884433
AAuubbeerrggiinnee

33004411660000 224477 998833
AAuusstteerrnnppiillzz

33221111226600 6600 11553344
AAvvooccaaddoo

669955448899 119911 445577
BBaattaavviiaaSSaallaatt

22225511777788 111100 446655
BBlluummeennkkoohhll

22000011223311 7700 447766
BBrreennnnnneesssseellnn

440033880000 5500 113388
BBrrookkkkoollii

22118811114433 6655 449999
BBrruunnnneennkkrreessssee

22771111660000 117733 550099
BBuutttteerrnnuutt

66776611337799 4488 111199
CChheerrrryyttoommaatteenn

44225522000000 112255 550055
CChhiiccoorreeee

22885522113333 113322 445522
CChhiinnaakkoohhll

11996611660000 7788 447788
EEiicchhbbaattttssaallaatt

22886622002255 112255 555500
EEiinnggeelleeggtteessGGeemmüüssee

33222222228866 558855 11338855
EEiissbbeerrggssaallaatt

33448822007788 112288 550022
EEnnddiivviiee

22886611775588 110099 447788
FFeellddssaallaatt

33556611555533 9966 442222
FFeenncchheell

33775511777788 111188 777766
FFrrüühhlliinnggsszzwwiieebbeellnn

44883311445555 3322 554411
GGeemmüüssee

44776611777788 110055 662200
GGrrüünneerrSSppaarrggeell

33009911333333 222222 11336688
GGrrüünnkkoohhll

222211994411 4411 227766
GGuurrkkeenn

11776611777788 118811 550011
JJaallaappeeññoo

44000022666677 441111 11558844
KKaarrootttteenn

66229911666677 4455 229955
KKnnoobbllaauucchh

667700555522 113344 332288
KKnnoolllleennsseelllleerriiee

22772211333333 3366 554433
KKoohhll

33444411445555 7711 443355
KKoohhllrraabbii

44115511553388 4422 442266

KKooppffssaallaatt
22886622002255 112255 555500

KKüürrbbiiss
44993322110055 7733 118811

LLaauucchh
22111111223311 7777 550077

MMaaiiss
774455880000 2299 336655

MMaannggoolldd
33557711553388 110022 333333

MMeeeerrrreettttiicchh
661100776622 5511 227711

MMuu--EErrrrPPiillzzee
33665511445555 6699 22446699

PPaakkCChhooii
11998811777788 8877 553311

PPaassttiinnaakkeenn
77334411112277 3300 119999

PPeeppeerroonncciinnii
44550011223311 115566 669977

PPeeppeerroonnii
55557711773399 226688 11003333

PPffiiffffeerrlliinnggee
22442211445555 6699 779966

PPiillzzee
22993311333333 6633 22334433

PPoorrttuullaakk
33667722000000 112244 554444

RRaaddiicccchhiioo
22112211777788 111100 662255

RRaannddeenn
44440011223311 3333 445522

RReettttiicchh
22442211777788 4488 556644

RRiissppeennttoommaatteenn
44225522000000 112255 550055

RRoommaanneessccoo
22000011223311 7700 447766

RRoosseennkkoohhll
33335511000000 4499 556699

RRoottkkoohhll
33444411445555 7711 443355

RRuuccoollaa
33779911333333 8822 446699

SSaauueerrkkrraauutt
33440011777788 223311 11002244

SScchhaalloottttee
11446611114433 2255 442255

SScchhwwaarrzzwwuurrzzeell
66331111119944 3322 221111

SSppiinnaatt
33003311333333 3355 118822

SSpprroosssseenn
443399880000 110044 220088

SSttaannggeennsseelllleerriiee
11331111445555 9966 664499

SStteecckkrrüübbeenn
22221111445555 3399 443322

SStteeiinnppiillzzee
33555511112277 5533 661177

TToommaatteenn
44225522000000 112255 552255

TTrrüüffffeell
224488880000 3388 883388

WWeeiisssseerrSSppaarrggeell
22669911333333 222222 11007755

WWeeiisssskkoohhll
33444411445555 7711 443355

WWiillddeePPiillzzee
22669911006677 5500 339922

WWiirrssiinngg
33995511228800 6622 338822

ZZuucccchhiinnii
22666611660000 5566 336600

ZZuucckkeerrhhuutt
22449911777788 111100 448833

ZZwwiieebbeellnn
55221111445555 3366 554455

LLeeggeennddee

CCOO₂₂ÄÄqquuiivvaalleenntteeEEmmiissssiioonneenn
TTrraannssppoorrtt--bbeeddiinnggtteessCCOO₂₂
kkccaallEEnneerrggiieeiinnKKaalloorriieenn
GGeewwiicchhttiinnGGrraammmm
MMeennggeeddeessPPrroodduukktteessjjeewweeiillss
ffüürr11//33ddeessTTaaggeessbbeeddaarrffss..
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Alles,wasdu

fürsKlima

essenkannst.

Wie werden die CO2-Emissionen der Lebensmittel berechnet?
Hinter den CO₂-Bilanzierungen steckt eine wissenschaliche Disziplin: die Lebenszyklusanalyse. Eaternity
berechnet diese Bilanzen, indem eine quantitative Analyse der Auswirkungen über den gesamten Lebenszyklus
des Produktes gemacht wird, also vom Bauernhof bis zum Teller. Grundsätzlich durchläu ein Produkt mehrere
Phasen: die landwirtschaliche Produktion, Transport und Distribution, Weiterverarbeitung, Nutzung (Konsum)
sowie die Entsorgung der Verpackung und eventueller Reste des Produktes. Alle Emissionen, die über diese
Lebensphasen anfallen, werden aufsummiert. Bei unserer Ernährung entstehen die meisten CO₂-Emissionen in
der Landwirtscha. Die CO₂-Werte auf dem Poster enthalten aus praktischen Gründen nur die Emissionen aus
der Landwirtscha und dem Transport.

Beispiel Fleisch
Bei der Zucht von Tieren entstehen in der landwirtschalichen Phase Emissionen durch die benötigte Elektrizität,
Brennstoffe und die Nutzung der Weideflächen. Durch die Atmung, Verdauung und Gülle der Tiere entstehen
weitere Treibhausgase. Die Futtermittel werden o im Ausland produziert und weitere Emissionen entstehen
beim Import. Auch bei der Herstellung der Futtermittel werden durch die Verdampfung der Düngemittel auf dem
Feld Treibhausgase freigesetzt. Die Lebenszyklusanalyse⁶ zeigt, dass die meisten Emissionen bei
• der Herstellung der Futtermittel
• der Umnutzung der Landflächen (Waldrodungen)
• der Methan und Lachgas-Freigabe, die bei der Verdauung im Tiermagen entstehen,
anfallen. Auch bei anderen tierischen Produkten wie Milch, Joghurt und Butter entstehen viele Emissionen.
Würden wir das Soja selbst
konsumieren, anstatt es zu
75% den Tieren zu verfüttern,
könnten wir dadurch nicht nur
20 Mal mehr Menschen
ernähren⁷, sondern es würden
auch enorme Landflächen
zurückgewonnen, welche wir
als CO₂-Senke verwenden
können. Hochrechnungen
zufolge könnten wir in
Kombination damit bis zu 6.9
Tonnen CO₂-Äquivalente im
Jahr pro Person reduzieren⁸.

Beispiel Gemüse
Der Lebensweg von Gemüse beginnt auf dem Feld, führt über die Ernte und Verarbeitung des Gemüses bis hin zu
Transport und Verpackung. Die grössten Emissionen entstehen bei der Umnutzung der Landfläche und während
Prozessen des landwirtschalichen Betriebes. Bei pflanzlichen Produkten ist darauf zu achten, dass die
Lebensmittel nicht per Flugzeug importiert wurden und möglichst saisonal gekau werden. Der Transport mit
dem Flugzeug kann die CO₂-Bilanz um ein Vielfaches erhöhen, während der Schiffstransport sehr effizient ist und
auch der Landtransport meist nur einen kleinen Anteil der Bilanz ausmacht. Omals ist es besser ein

Lebensmittel zu importieren, als es im
Gewächshaus im Inland herzustellen⁹. Auch bei
pflanzlichen Fertigprodukten, die mit ein paar
Ausnahmen alle einen überdurchschnittlich guten
CO₂-Score haben, kannst du dich an diese Regeln
halten.

Und die Verpackung der Lebensmittel?
Auch die Herstellung und Entsorgung der
Verpackung von Lebensmitteln verursachen CO₂-
Emissionen. Hier gilt es natürlich auch clever zu
entscheiden, insbesondere weil eine gute Verpackung unnötigen Foodwaste verhindern kann. Die Werte aus der
Abbildung helfen, entscheidend ist jedoch auch das Recycling. Unverpackte Lebensmittel oder Lebensmittel in
Mehrwegverpackungen haben eine bessere CO₂-Bilanz.

Auf den richtigen Mix kommt es an
Einige Lebensmittel, wie z.B. Essig, haben keinen guten Klima-Score, da sie alleine keinen grossen Beitrag zu
unserem Nährwerthaushalt leisten. Stellt man eine klimafreundliche Rezeptur zusammen, kommt es für die
Gesamtbewertung im Wesentlichen auf die Hauptzutaten an. So kann diese, im Beispiel des Tomaten-Chutneys
durchaus auch mit viel Essig zu den besten gehören. Es verursacht auf ⅓ der Tagesportion nur 639 g CO₂ und ist
damit 50% besser als der Durchschnitt.

Quellen
Die Quellen zu den Berechnungen auf dem Poster stammen aus der Datenbank von Eaternity¹⁰. Seit 2009 baut
Eaternity eine solide, umfassende Umweltbilanz-Lebensmittel-Datenbank auf, die regelmässigen Peer Reviews
unterzogen wird. Sie ist das Rückgrat aller Berechnungen von Eaternity und wird von Wissenschalerinnen und
Wissenschalern von Hestia (Universität Oxford), der Zürcher Hochschule für Angewandte Wissenscha (ZHAW),
der Universität Zürich (UZH), der Eidgenössischen Technischen Hochschule Zürich (ETH Zürich), dem
Forschungsinstitut für biologische Landwirtscha (FiBL), Quantis und anderen Institutionen gepflegt.

Aubergine, Saisonal983 g CO₂eq

Aubergine, Spanien, Mai1632 g CO₂eq

Aubergine, Deutschland, Gewächshaus, Mai2465 g CO₂eq

Aubergine, Thailand, Mai (Kantakari) - Flugtransport13682 g CO₂eq

Aubergine in und ausserhalb der Saison (in g CO₂eq pro ⅓ der Tagesportion)

140 g Weissweinessig208 g CO₂eq

2 g Nelken7 g CO₂eq

2 g Salz1 g CO₂eq

260 g Tomaten237 g CO₂eq

180 Zwiebeln66 g CO₂eq

200 g Zucker (Rüben)78 g CO₂eq

2 g Pfeffer9 g CO₂eq

140 g Apfel31 g CO₂eq

Relevanz der Zutatenmengen im Rezept (in g CO₂eq für die Menge Tomaten-Chutney, die ⅓  des Tagesbedarfs entspricht)

⁶Alig, M., et al., „Ökobilanz von Rind-, Schweine- und Geflügelfleisch“ Report Agroscope ART (Januar, 2012).

⁷Livestock conversion efficiencies are given as reported in Alexander et al., „Human appropriation of land for food: the role of diet.“ Global Environmental
Change (November, 2016)

⁸Timothy D. Searchinger et al, Carbon Benefits Index - "Assessing the Efficiency of Changes in Land Use for Mitigating Greenhouse Gas Emissions," Nature
(December, 2018)

⁹Mehr Zusammenhänge zwischen Gesundheit, Klima und Nachhaltigkeit findest du hier: https://eaternity.org/blog/smart-chefs-research-results

¹⁰Überprüfe die Quellen der Eaternity Datenbank: http://edb.eaternity.org
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Tetrapack40 g CO₂eq

Plastikflasche (PET)82 g CO₂eq

Glas (Einweg)284 g CO₂eq

Beutel120 g CO₂eq

Dose Lebensmittel (Weissblech)359 g CO₂eq

Verschiedene Verpackungen (in g CO₂eq pro 500 ml Verpackung)

Hähnchen
(Brust und Innenfilet, CH)
2050 g CO2eq

Rind
(Geschnetzeltes, CH)
5289 g CO2eq

Bio

Rind – Bio
(Geschnetzeltes, CH)
7953 g CO2eq

Kalb
(Filet, CH)
18609 g CO2eq

Fleisch und Biofleisch
(in g CO2eq pro 1/3 des Tagesbedarfs)

3551

3551

3551

Der Durchschnitt.
Alles was im Kreis liegt ist besser.

Im Ziel der klimafreundlichen Ernährung 
(50% besser als der Durchschnitt).

Diese Lebensmittel verschlechtern
unsere Klimabilanz.

Diese Lebensmittel verursachen mehr als 
doppelt soviel Emissionen wie der Durchschnitt.

All You Can Eat for climate - Poster
Schön, dass das «All You Can Eat for climate» Poster denWeg zu dir gefunden hat. Das Poster passt ideal an jeden
Kühlschrank. Ob zu Hause, in der Küche deiner Betriebskantine, im Klassenzimmer der Schule oder im
Kindergarten deiner Kinder. Sowie natürlich auch an der Eingangstür deines Supermarktes. Hier habenwir einige
Tipps und Erklärungen zur Verwendung für dich:

Weshalb ist es wichtig, die CO2-Emissionen von Lebensmitteln zu kennen?
⅓ aller menschengemachten Treibhausgase¹ entstehen durch unsere Ernährung. Die Einsparungen, die durch
klimafreundliche Ernährung erreicht werden können, übertreffen jene im Transport- und Energiewesen. Das
motiviert uns, dir zu zeigen, wie du dich klimafreundlich ernähren kannst.

Verwendung Poster
Auf dem Poster sind Grundnahrungsmittel anhand ihres CO₂-
Fussabdrucks in Bereiche eingeteilt. Konsumieren wir die
Lebensmittel im grünen Bereich in der Mitte, haben wir einen
Fussabdruck, der um 50% besser ist als der Durchschnitt und
erreichen damit unsere Klimaziele².

Im weissen Bereich essen wir besser, im orangen schlechter als der
Durchschnitt. Lebensmittel im roten Bereich sindmindestens doppelt
so schlecht als unsere durchschnittliche Ernährung. Von der Mitte des
Kreises bis zum äussersten Rand werden die CO₂-Werte exponentiell
grösser. Ansonsten hätten nicht alle Symbole auf das Poster gepasst.

Fairer Vergleich
Um einen fairen Vergleich zwischen den Lebensmitteln zu gewährleisten, sind alle CO₂-Werte in CO₂-
Äquivalenten³ für eine vergleichbare Menge des Produkts angegeben, die ⅓ des normalen Tagesbedarfs deckt.
Bei dieser Einteilung werden die Nährstoffe und das Gewicht der Lebensmittel berücksichtigt. So schauen wir für
jedes Lebensmittel, welchen Anteil es an dem üblichen Tagesbedarf⁴ von Proteinen (50 g), Fetten (66 g), Energie
(6000 kJ), Wasser (2500 g) und Trockengewicht (600 g) erfüllt⁵ und berechnen daraus eine einheitliche Grösse:
den Tagesbedarfs-Anteil (DRU).

Zur Bewertung der Lebensmittel vergleichen wir jeweils das Verhältnis zwischen dem CO₂-Wert und dem
Tagesbedarfs-Anteil der Lebensmittel mit unserem derzeitigen Konsum in der Schweiz und in Deutschland.
Diesen habenwir aus einer Datenbasis von 76’645 Rezepten aus der Gastronomie und 79’865 Produkten aus dem
Einzelhandel, von denen wir jeweils eine Verkaufsstatistik haben, mit derselben Methode ermittelt. Dieser
Durchschnitt liegt bei 1’258 g CO₂ für ⅓ des Tagesbedarfs.

Um einen fairen Vergleich zwischen den Lebensmitteln zu gewährleisten, sind alle CO2

Werte in CO2-Äquivalenten3 für eine vergleichbare Menge des Produkts angegeben, die
⅓ des normalen Tagesbedarfs deckt. Bei dieser Einteilung werden die Nährstoffe und
das Gewicht der Lebensmittel berücksichtigt. So schauen wir für jedes Lebensmittel
welchen Anteil es an dem üblichen Tagesbedarf4 von Proteinen (50 g), Fetten (66 g),
Energie (2000 kcal), Wasser (2500 g) und Trockengewicht (600 g) erfüllt5 und berechnen
daraus eine einheitliche Grösse: den Tagesbedarfs-Anteil (DRU).

𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔
50𝑔𝑔𝑔 𝑔+𝑔 𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔66𝑔𝑔𝑔 𝑔𝑔+𝑔 𝑘𝑘𝑘𝑘𝑔𝑘𝑘𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑘𝑔𝑔𝑘𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑘𝑘𝑔𝑔𝑘𝑘𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑘𝑔6000𝑔𝑘𝑘𝑘𝑘 𝑔+𝑔 𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔

2500𝑔𝑔𝑔 𝑔+𝑔 𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑘𝑘𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑘𝑔𝑔𝑔𝑘𝑔𝑔𝑘𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑔𝑘
600𝑔𝑔𝑔
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Zur Bewertung der Lebensmittel vergleichen wir jeweils das Verhältnis zwischen dem
CO2-Wert und des Tagesbedarfs-Anteil der Lebensmittel mit unserem derzeitigen
Konsums in der Schweiz und in Deutschland. Diesen haben wir aus einer Datenbasis
von 76’645 Rezepten aus der Gastronomie und 79’865 Produkten aus dem Einzelhandel,
von denen wir jeweils eine Verkaufsstatistik haben, mit derselben Methode ermittelt.
Dieser Durchschnitt liegt bei 1’258 g CO2 für ⅓ des Tagesbedarfs.

Welche Faktoren wurde in der CO2-Berechnung berücksichtigt?
Die Werte auf dem Poster enthalten neben der sets saisonalen Herstellung der
Lebensmittel auch die Emissionen des Transports - jedoch keinen Flugzeugtransport.
D.h. bei der Ananas wird der Transport per Schiff angenommen, beim Apfel eine
kürzere Transportdistanz per LKW. Der Transport macht oft nur einen Bruchteil der
Emissionen aus, denn der Transport per Schiff ist sehr effizient und auch beim
Landtransport entstehen keine grossen Emissionen im Vergleich zu anderen
Produktionsschritten. Wenn Lebensmittel jedoch per Flugzeug eingeflogen werden oder
ausserhalb der Saison in energieintensiven Gewächshäusern wachsen, entstehen
bedeutend mehr Emissionen. Diese musst du dir bei dem Poster noch dazudenken.
Oder noch besser: komplett beim Einkauf darauf verzichten.

Was ist mit der Verpackung der Lebensmittel?
Auch die Herstellung und Entsorgung der Verpackung von Lebensmitteln verursacht
CO2. Hier gilt es natürlich auch clever zu entscheiden, insbesondere weil eine gute
Verpackung auch unnötigen Foodwaste verhindern kann.

5 Wir nehmen Nährstoffe in Bezug auf ihre empfohlenen Tagesmengen auf (wie sie von der Deutschen Gesellschaft für
Ernährung und anderen gebräuchlichen Standards angegeben werden)

4 Übrigens: Gewürze, wie Nelken, essen wir natürlich nicht so viel, dass wir ⅓ unseres Tagesbedarfs damit abdecken.
Generell verwenden wir Zusätze und Würzmittel nur in solchen Mengen, dass sie kaum über unsere CO2-Bilanz
entscheiden. Der Vollständigkeit halber führen wir sie trotzdem als Kategorie auf dem Poster auf.

3 CO2-Äquivalente beinhalten weitere Emissionen, die das Klima beeinflussen. Beispielsweise Methan hat, verglichen
mit CO2, die 28-fache Wirkung auf die Klimaerwärmung, welche durch die Umrechnung berücksichtigt werden kann.

2

¹Crippa, M., et al., „Food systems are responsible for a third of global anthropogenic GHG emissions.“ Nature (März, 2021)

²Das Ziel “50% besser” entspricht dem was wir MINDESTENS erreichen müssen. Und folgt der Angabe vom Klimabericht (IPCC SR climate change and landuse,
Kapitel 5), der Empfehlung des EAT-Lancet Reports, sowie du es dir selbst ausrechnen kannst: Da wir ca. 2 Tonnen CO₂eq pro Person und Jahr derzeit an
Treibhausgasemissionen für unsere Ernährung verursachen, braucht es mindestens 1 Tonne weniger um auf netto 1 Tonne CO₂ (also das Klimaziel) zu kommen.

³CO₂-Äquivalente beinhalten weitere Emissionen die das Klima beeinflussen. Beispielsweise Methan hat, verglichen mit CO₂, die 28-fache Wirkung auf die
Klimaerwärmung als CO₂, welche durch die Umrechnung berücksichtigt werden kann.

⁴Übrigens: Gewürze, wie Nelken, essen wir natürlich nicht so viel, dass wir ⅓ unseres Tagesbedarfs damit abdecken. Generell verwenden wir Zusätze und
Würzmittel nur in solchen Mengen, dass sie kaum über unsere CO₂-Bilanz entscheiden. Der Vollständigkeit halber führen wir sie trotzdem als Kategorie auf dem
Poster auf.

⁵Wir nehmen Nährstoffe in Bezug auf ihre empfohlenen Tagesmengen auf (wie sie von der Deutschen Gesellscha für Ernährung , der WHO und anderen
gebräuchlichen Standards angegeben werden)

Welche Faktoren wurden in der CO2-Berechnung berücksichtigt?
Die Werte auf dem Poster enthalten neben der stets saisonalen Herstellung der Lebensmittel auch die
Emissionen des Transports - jedoch keinen Flugzeugtransport. D.h. bei der Ananas wird der Transport per Schiff
angenommen, beim Apfel eine kürzere Transportdistanz per LKW. Der Transport macht o nur einen Bruchteil
der Emissionen aus, denn der Transport per Schiff ist sehr effizient und auch beim Landtransport entstehen
keine grossen Emissionen im Vergleich zu anderen Produktionsschritten. Wenn Lebensmittel jedoch per
Flugzeug eingeflogen werden oder ausserhalb der Saison in energieintensiven Gewächshäusern wachsen,
entstehen bedeutend mehr Emissionen. Diese musst du dir bei dem Poster noch dazudenken. Oder noch
besser: komplett beim Einkauf darauf verzichten.

Was ist mit anderen Umweltbelastungen?
Neben den Treibhausgas-Emissionen sind für eine ganzheitliche Bewertung von Lebensmitteln auch die
Berücksichtigung weiterer Bereiche, wie der Gefährdung des Regenwalds, die Biodiversität, das Tierwohl und
der Wasserverbrauch relevant. Diese lassen sich jedoch nicht so einfach auf dem Poster abbilden.

DieWasserknappheit und die Menge an natürlichem, frischemWasser ist von Ort zu Ort verschieden. Im Beispiel
hat die Avocado folglich nicht in allen Ländern den gleichenWasserfussabdruck. Dort, wo für die Produktion am
meisten Süsswasser notwendig ist und Wasser generell knapp ist, ist der Wasserfussabdruck am grössten. Im
Vergleich zur Tomate siehst du, dass es sogar mehr auf das Land als auf das Lebensmittel ankommt.

Investitionen in die Biodiversität und die Tierhaltung lassen sich schwer in ihrer Wirkung messen. Wir denken,
dass jedes Engagement fürs Tierwohl wertvoll ist, doch am besten ist es, das Tier einfach in Ruhe zu lassen. Der
biologische Anbau, auch wenn er unter Umständen eine schlechtere CO₂-Bilanz zur Folge hat, ist nicht zu
vernachlässigen. Der Erhalt der Artenvielfalt auf dem Land und in den Böden sind eine Grundlage für unsere
langfristige Ernährungssicherheit. Kaufst du Bio, förderst du zusätzlich den Erhalt von Regenwäldern und die
durchdachte ressourcenschonende Landbaupraxis.

Betrachten wir das Dilemma aus einer langfristigen, globalen Perspektive, ist es jedoch klar, dass der
Klimawandel die grössere Bedrohung für unseren Planeten darstellt. Abschätzungen zufolge müssen wir über
die kommenden 50 bis 100 Jahre mit über 200 Millionen Klimaflüchtlingen rechnen, da diese Menschen ihr Hab
und Gut durch die Folgen der Klimakatastrophe verlieren werden.

Die Transparenz hinsichtlich der grundlegenden CO₂-Werte aller unserer Lebensmittel ist deshalb ein
entscheidender erster Schritt zur klimafreundlichen Ernährung und damit auch zu einer nachhaltigen
Gesellscha. Mit dem Poster bist du gerüstet, um deinen Konsum klimafreundlicher zu gestalten. Damit hast du
den grössten Hebel in der Hand, um über deinen täglichen Konsum deine CO₂-Emissionen zu reduzieren.
Unsere Essgewohnheiten bestimmen letztendlich, welche Lebensmittel von der Landwirtscha produziert
werden und daraus folgt wiederum welche Klimawirkung diese hat.

Wir wünschen euch viel Spass und Genuss.

Wasserfussabdruck von Tomate und Avocado (in Liter knappes Wasser pro ⅓ des Tagesbedarfs)

Avocado (Spanien)282.0 Liter(Spanien) Tomate 19.4 Liter

(Südafrika) Tomate 14.0 Liter

(Holland) Tomate 0.8 Liter

Avocado (Südafrika)27.6 Liter
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fürs Klima
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WiewerdendieCO2-EmissionenderLebensmittelberechnet?
HinterdenCO₂-BilanzierungensteckteinewissenschalicheDisziplin:dieLebenszyklusanalyse.Eaternity
berechnetdieseBilanzen,indemeinequantitativeAnalysederAuswirkungenüberdengesamtenLebenszyklus
desProduktesgemachtwird,alsovomBauernhofbiszumTeller.GrundsätzlichdurchläueinProduktmehrere
Phasen:dielandwirtschalicheProduktion,TransportundDistribution,Weiterverarbeitung,Nutzung(Konsum)
sowiedieEntsorgungderVerpackungundeventuellerRestedesProduktes.AlleEmissionen,dieüberdiese
Lebensphasenanfallen,werdenaufsummiert.BeiunsererErnährungentstehendiemeistenCO₂-Emissionenin
derLandwirtscha.DieCO₂-WerteaufdemPosterenthaltenauspraktischenGründennurdieEmissionenaus
derLandwirtschaunddemTransport.

BeispielFleisch
BeiderZuchtvonTierenentsteheninderlandwirtschalichenPhaseEmissionendurchdiebenötigteElektrizität,
BrennstoffeunddieNutzungderWeideflächen.DurchdieAtmung,VerdauungundGüllederTiereentstehen
weitereTreibhausgase.DieFuttermittelwerdenoimAuslandproduziertundweitereEmissionenentstehen
beimImport.AuchbeiderHerstellungderFuttermittelwerdendurchdieVerdampfungderDüngemittelaufdem
FeldTreibhausgasefreigesetzt.DieLebenszyklusanalyse⁶zeigt,dassdiemeistenEmissionenbei
•derHerstellungderFuttermittel
•derUmnutzungderLandflächen(Waldrodungen)
•derMethanundLachgas-Freigabe,diebeiderVerdauungimTiermagenentstehen,
anfallen.AuchbeianderentierischenProduktenwieMilch,JoghurtundButterentstehenvieleEmissionen.
WürdenwirdasSojaselbst
konsumieren,anstatteszu
75%denTierenzuverfüttern,
könntenwirdadurchnichtnur
20MalmehrMenschen
ernähren⁷,sonderneswürden
auchenormeLandflächen
zurückgewonnen,welchewir
alsCO₂-Senkeverwenden
können.Hochrechnungen
zufolgekönntenwirin
Kombinationdamitbiszu6.9
TonnenCO₂-Äquivalenteim
JahrproPersonreduzieren⁸.

BeispielGemüse
DerLebenswegvonGemüsebeginntaufdemFeld,führtüberdieErnteundVerarbeitungdesGemüsesbishinzu
TransportundVerpackung.DiegrösstenEmissionenentstehenbeiderUmnutzungderLandflächeundwährend
ProzessendeslandwirtschalichenBetriebes.BeipflanzlichenProduktenistdaraufzuachten,dassdie
LebensmittelnichtperFlugzeugimportiertwurdenundmöglichstsaisonalgekauwerden.DerTransportmit
demFlugzeugkanndieCO₂-BilanzumeinVielfacheserhöhen,währendderSchiffstransportsehreffizientistund
auchderLandtransportmeistnureinenkleinenAnteilderBilanzausmacht.Omalsistesbesserein

Lebensmittelzuimportieren,alsesim
GewächshausimInlandherzustellen⁹.Auchbei
pflanzlichenFertigprodukten,diemiteinpaar
Ausnahmenalleeinenüberdurchschnittlichguten
CO₂-Scorehaben,kannstdudichandieseRegeln
halten.

UnddieVerpackungderLebensmittel?
AuchdieHerstellungundEntsorgungder
VerpackungvonLebensmittelnverursachenCO₂-
Emissionen.Hiergiltesnatürlichauchcleverzu
entscheiden,insbesondereweileineguteVerpackungunnötigenFoodwasteverhindernkann.DieWerteausder
Abbildunghelfen,entscheidendistjedochauchdasRecycling.UnverpackteLebensmitteloderLebensmittelin
MehrwegverpackungenhabeneinebessereCO₂-Bilanz.

AufdenrichtigenMixkommtesan
EinigeLebensmittel,wiez.B.Essig,habenkeinengutenKlima-Score,dasiealleinekeinengrossenBeitragzu
unseremNährwerthaushaltleisten.StelltmaneineklimafreundlicheRezepturzusammen,kommtesfürdie
GesamtbewertungimWesentlichenaufdieHauptzutatenan.Sokanndiese,imBeispieldesTomaten-Chutneys
durchausauchmitvielEssigzudenbestengehören.Esverursachtauf⅓derTagesportionnur639gCO₂undist
damit50%besseralsderDurchschnitt.

Quellen
DieQuellenzudenBerechnungenaufdemPosterstammenausderDatenbankvonEaternity¹⁰.Seit2009baut
Eaternityeinesolide,umfassendeUmweltbilanz-Lebensmittel-Datenbankauf,dieregelmässigenPeerReviews
unterzogenwird.SieistdasRückgratallerBerechnungenvonEaternityundwirdvonWissenschalerinnenund
WissenschalernvonHestia(UniversitätOxford),derZürcherHochschulefürAngewandteWissenscha(ZHAW),
derUniversitätZürich(UZH),derEidgenössischenTechnischenHochschuleZürich(ETHZürich),dem
ForschungsinstitutfürbiologischeLandwirtscha(FiBL),QuantisundanderenInstitutionengepflegt.

Aubergine, Saisonal 983 g CO₂eq

Aubergine, Spanien, Mai 1632 g CO₂eq

Aubergine, Deutschland, Gewächshaus, Mai 2465 g CO₂eq

Aubergine, Thailand, Mai (Kantakari) - Flugtransport 13682 g CO₂eq

Aubergine in und ausserhalb der Saison (in g CO₂eq pro ⅓ der Tagesportion)

140 g Weissweinessig 208 g CO₂eq

2 g Nelken 7 g CO₂eq

2 g Salz 1 g CO₂eq

260 g Tomaten 237 g CO₂eq

180 Zwiebeln 66 g CO₂eq

200 g Zucker (Rüben) 78 g CO₂eq

2 g Pfeffer 9 g CO₂eq

140 g Apfel 31 g CO₂eq

Relevanz der Zutatenmengen im Rezept (in g CO₂eq für die Menge Tomaten-Chutney, die ⅓  des Tagesbedarfs entspricht)

⁶Alig,M.,etal.,„ÖkobilanzvonRind-,Schweine-undGeflügelfleisch“ReportAgroscopeART(Januar,2012).

⁷LivestockconversionefficienciesaregivenasreportedinAlexanderetal.,„Humanappropriationoflandforfood:theroleofdiet.“GlobalEnvironmental
Change(November,2016)

⁸TimothyD.Searchingeretal,CarbonBenefitsIndex-"AssessingtheEfficiencyofChangesinLandUseforMitigatingGreenhouseGasEmissions,"Nature
(December,2018)

⁹MehrZusammenhängezwischenGesundheit,KlimaundNachhaltigkeitfindestduhier:https://eaternity.org/blog/smart-chefs-research-results

¹⁰ÜberprüfedieQuellenderEaternityDatenbank:http://edb.eaternity.org
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Tetrapack 40 g CO₂eq

Plastikflasche (PET) 82 g CO₂eq

Glas (Einweg) 284 g CO₂eq

Beutel 120 g CO₂eq

Dose Lebensmittel (Weissblech) 359 g CO₂eq

Verschiedene Verpackungen (in g CO₂eq pro 500 ml Verpackung)

Hähnchen
(BrustundInnenfilet,CH)
2050gCO2eq

Rind
(Geschnetzeltes,CH)
5289gCO2eq

Bio

Rind–Bio
(Geschnetzeltes,CH)
7953gCO2eq

Kalb
(Filet,CH)
18609gCO2eq

FleischundBiofleisch
(ingCO2eqpro1/3desTagesbedarfs)

3551

3551

3551

Der Durchschnitt.
Alles was im Kreis liegt ist besser.

Im Ziel der klimafreundlichen Ernährung 
(50% besser als der Durchschnitt).

Diese Lebensmittel verschlechtern
unsere Klimabilanz.

Diese Lebensmittel verursachen mehr als 
doppelt soviel Emissionen wie der Durchschnitt.

AllYouCanEatforclimate-Poster
Schön,dassdas«AllYouCanEatforclimate»PosterdenWegzudirgefundenhat.DasPosterpasstidealanjeden
Kühlschrank.ObzuHause,inderKüchedeinerBetriebskantine,imKlassenzimmerderSchuleoderim
KindergartendeinerKinder.SowienatürlichauchanderEingangstürdeinesSupermarktes.Hierhabenwireinige
TippsundErklärungenzurVerwendungfürdich:

Weshalbisteswichtig,dieCO2-EmissionenvonLebensmittelnzukennen?
⅓allermenschengemachtenTreibhausgase¹entstehendurchunsereErnährung.DieEinsparungen,diedurch
klimafreundlicheErnährungerreichtwerdenkönnen,übertreffenjeneimTransport-undEnergiewesen.Das
motiviertuns,dirzuzeigen,wiedudichklimafreundlichernährenkannst.

VerwendungPoster
AufdemPostersindGrundnahrungsmittelanhandihresCO₂-
FussabdrucksinBereicheeingeteilt.Konsumierenwirdie
LebensmittelimgrünenBereichinderMitte,habenwireinen
Fussabdruck,derum50%besseristalsderDurchschnittund
erreichendamitunsereKlimaziele².

ImweissenBereichessenwirbesser,imorangenschlechteralsder
Durchschnitt.LebensmittelimrotenBereichsindmindestensdoppelt
soschlechtalsunseredurchschnittlicheErnährung.VonderMittedes
KreisesbiszumäusserstenRandwerdendieCO₂-Werteexponentiell
grösser.AnsonstenhättennichtalleSymboleaufdasPostergepasst.

FairerVergleich
UmeinenfairenVergleichzwischendenLebensmittelnzugewährleisten,sindalleCO₂-WerteinCO₂-
Äquivalenten³füreinevergleichbareMengedesProduktsangegeben,die⅓desnormalenTagesbedarfsdeckt.
BeidieserEinteilungwerdendieNährstoffeunddasGewichtderLebensmittelberücksichtigt.Soschauenwirfür
jedesLebensmittel,welchenAnteilesandemüblichenTagesbedarf⁴vonProteinen(50g),Fetten(66g),Energie
(6000kJ),Wasser(2500g)undTrockengewicht(600g)erfüllt⁵undberechnendarauseineeinheitlicheGrösse:
denTagesbedarfs-Anteil(DRU).

ZurBewertungderLebensmittelvergleichenwirjeweilsdasVerhältniszwischendemCO₂-Wertunddem
Tagesbedarfs-AnteilderLebensmittelmitunseremderzeitigenKonsuminderSchweizundinDeutschland.
DiesenhabenwirauseinerDatenbasisvon76’645RezeptenausderGastronomieund79’865Produktenausdem
Einzelhandel,vondenenwirjeweilseineVerkaufsstatistikhaben,mitderselbenMethodeermittelt.Dieser
Durchschnittliegtbei1’258gCO₂für⅓desTagesbedarfs.

UmeinenfairenVergleichzwischendenLebensmittelnzugewährleisten,sindalleCO2

WerteinCO2-Äquivalenten
3

füreinevergleichbareMengedesProduktsangegeben,die
⅓desnormalenTagesbedarfsdeckt.BeidieserEinteilungwerdendieNährstoffeund
dasGewichtderLebensmittelberücksichtigt.SoschauenwirfürjedesLebensmittel
welchenAnteilesandemüblichenTagesbedarf

4
vonProteinen(50g),Fetten(66g),

Energie(2000kcal),Wasser(2500g)undTrockengewicht(600g)erfüllt
5

undberechnen
darauseineeinheitlicheGrösse:denTagesbedarfs-Anteil(DRU).
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ZurBewertungderLebensmittelvergleichenwirjeweilsdasVerhältniszwischendem
CO2-WertunddesTagesbedarfs-AnteilderLebensmittelmitunseremderzeitigen
KonsumsinderSchweizundinDeutschland.DiesenhabenwirauseinerDatenbasis
von76’645RezeptenausderGastronomieund79’865ProduktenausdemEinzelhandel,
vondenenwirjeweilseineVerkaufsstatistikhaben,mitderselbenMethodeermittelt.
DieserDurchschnittliegtbei1’258gCO2für⅓desTagesbedarfs.

WelcheFaktorenwurdeinderCO2-Berechnungberücksichtigt?
DieWerteaufdemPosterenthaltennebendersetssaisonalenHerstellungder
LebensmittelauchdieEmissionendesTransports-jedochkeinenFlugzeugtransport.
D.h.beiderAnanaswirdderTransportperSchiffangenommen,beimApfeleine
kürzereTransportdistanzperLKW.DerTransportmachtoftnureinenBruchteilder
Emissionenaus,dennderTransportperSchiffistsehreffizientundauchbeim
LandtransportentstehenkeinegrossenEmissionenimVergleichzuanderen
Produktionsschritten.WennLebensmitteljedochperFlugzeugeingeflogenwerdenoder
ausserhalbderSaisoninenergieintensivenGewächshäusernwachsen,entstehen
bedeutendmehrEmissionen.DiesemusstdudirbeidemPosternochdazudenken.
Odernochbesser:komplettbeimEinkaufdaraufverzichten.

WasistmitderVerpackungderLebensmittel?
AuchdieHerstellungundEntsorgungderVerpackungvonLebensmittelnverursacht
CO2.Hiergiltesnatürlichauchcleverzuentscheiden,insbesondereweileinegute
VerpackungauchunnötigenFoodwasteverhindernkann.

5WirnehmenNährstoffeinBezugaufihreempfohlenenTagesmengenauf(wiesievonderDeutschenGesellschaftfür
ErnährungundanderengebräuchlichenStandardsangegebenwerden)

4Übrigens:Gewürze,wieNelken,essenwirnatürlichnichtsoviel,dasswir⅓unseresTagesbedarfsdamitabdecken.
GenerellverwendenwirZusätzeundWürzmittelnurinsolchenMengen,dasssiekaumüberunsereCO2-Bilanz
entscheiden.DerVollständigkeithalberführenwirsietrotzdemalsKategorieaufdemPosterauf.

3CO2-ÄquivalentebeinhaltenweitereEmissionen,diedasKlimabeeinflussen.BeispielsweiseMethanhat,verglichen
mitCO2,die28-facheWirkungaufdieKlimaerwärmung,welchedurchdieUmrechnungberücksichtigtwerdenkann.

2

¹Crippa,M.,etal.,„FoodsystemsareresponsibleforathirdofglobalanthropogenicGHGemissions.“Nature(März,2021)

²DasZiel“50%besser”entsprichtdemwaswirMINDESTENSerreichenmüssen.UndfolgtderAngabevomKlimabericht(IPCCSRclimatechangeandlanduse,
Kapitel5),derEmpfehlungdesEAT-LancetReports,sowieduesdirselbstausrechnenkannst:Dawirca.2TonnenCO₂eqproPersonundJahrderzeitan
TreibhausgasemissionenfürunsereErnährungverursachen,brauchtesmindestens1Tonnewenigerumaufnetto1TonneCO₂(alsodasKlimaziel)zukommen.

³CO₂-ÄquivalentebeinhaltenweitereEmissionendiedasKlimabeeinflussen.BeispielsweiseMethanhat,verglichenmitCO₂,die28-facheWirkungaufdie
KlimaerwärmungalsCO₂,welchedurchdieUmrechnungberücksichtigtwerdenkann.

⁴Übrigens:Gewürze,wieNelken,essenwirnatürlichnichtsoviel,dasswir⅓unseresTagesbedarfsdamitabdecken.GenerellverwendenwirZusätzeund
WürzmittelnurinsolchenMengen,dasssiekaumüberunsereCO₂-Bilanzentscheiden.DerVollständigkeithalberführenwirsietrotzdemalsKategorieaufdem
Posterauf.

⁵WirnehmenNährstoffeinBezugaufihreempfohlenenTagesmengenauf(wiesievonderDeutschenGesellschafürErnährung,derWHOundanderen
gebräuchlichenStandardsangegebenwerden)

WelcheFaktorenwurdeninderCO2-Berechnungberücksichtigt?
DieWerteaufdemPosterenthaltennebenderstetssaisonalenHerstellungderLebensmittelauchdie
EmissionendesTransports-jedochkeinenFlugzeugtransport.D.h.beiderAnanaswirdderTransportperSchiff
angenommen,beimApfeleinekürzereTransportdistanzperLKW.DerTransportmachtonureinenBruchteil
derEmissionenaus,dennderTransportperSchiffistsehreffizientundauchbeimLandtransportentstehen
keinegrossenEmissionenimVergleichzuanderenProduktionsschritten.WennLebensmitteljedochper
FlugzeugeingeflogenwerdenoderausserhalbderSaisoninenergieintensivenGewächshäusernwachsen,
entstehenbedeutendmehrEmissionen.DiesemusstdudirbeidemPosternochdazudenken.Odernoch
besser:komplettbeimEinkaufdaraufverzichten.

WasistmitanderenUmweltbelastungen?
NebendenTreibhausgas-EmissionensindfüreineganzheitlicheBewertungvonLebensmittelnauchdie
BerücksichtigungweitererBereiche,wiederGefährdungdesRegenwalds,dieBiodiversität,dasTierwohlund
derWasserverbrauchrelevant.DieselassensichjedochnichtsoeinfachaufdemPosterabbilden.

DieWasserknappheitunddieMengeannatürlichem,frischemWasseristvonOrtzuOrtverschieden.ImBeispiel
hatdieAvocadofolglichnichtinallenLänderndengleichenWasserfussabdruck.Dort,wofürdieProduktionam
meistenSüsswassernotwendigistundWassergenerellknappist,istderWasserfussabdruckamgrössten.Im
VergleichzurTomatesiehstdu,dassessogarmehraufdasLandalsaufdasLebensmittelankommt.

InvestitionenindieBiodiversitätunddieTierhaltunglassensichschwerinihrerWirkungmessen.Wirdenken,
dassjedesEngagementfürsTierwohlwertvollist,dochambestenistes,dasTiereinfachinRuhezulassen.Der
biologischeAnbau,auchwennerunterUmständeneineschlechtereCO₂-BilanzzurFolgehat,istnichtzu
vernachlässigen.DerErhaltderArtenvielfaltaufdemLandundindenBödensindeineGrundlagefürunsere
langfristigeErnährungssicherheit.KaufstduBio,förderstduzusätzlichdenErhaltvonRegenwäldernunddie
durchdachteressourcenschonendeLandbaupraxis.

BetrachtenwirdasDilemmaauseinerlangfristigen,globalenPerspektive,istesjedochklar,dassder
KlimawandeldiegrössereBedrohungfürunserenPlanetendarstellt.Abschätzungenzufolgemüssenwirüber
diekommenden50bis100Jahremitüber200MillionenKlimaflüchtlingenrechnen,dadieseMenschenihrHab
undGutdurchdieFolgenderKlimakatastropheverlierenwerden.

DieTransparenzhinsichtlichdergrundlegendenCO₂-WerteallerunsererLebensmittelistdeshalbein
entscheidenderersterSchrittzurklimafreundlichenErnährungunddamitauchzueinernachhaltigen
Gesellscha.MitdemPosterbistdugerüstet,umdeinenKonsumklimafreundlicherzugestalten.Damithastdu
dengrösstenHebelinderHand,umüberdeinentäglichenKonsumdeineCO₂-Emissionenzureduzieren.
UnsereEssgewohnheitenbestimmenletztendlich,welcheLebensmittelvonderLandwirtschaproduziert
werdenunddarausfolgtwiederumwelcheKlimawirkungdiesehat.

WirwünscheneuchvielSpassundGenuss.

Wasserfussabdruck von Tomate und Avocado (in Liter knappes Wasser pro ⅓ des Tagesbedarfs)

Avocado (Spanien) 282.0 Liter (Spanien) Tomate19.4 Liter

(Südafrika) Tomate14.0 Liter

(Holland) Tomate0.8 Liter

Avocado (Südafrika) 27.6 Liter
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337744 22550011335511003355

TTiillaappiiaa
334455 33440011883311440099

WWoollffssbbaarrsscchh
333333 33220011772211332244

ZZaannddeerr
229900 335566113366552288

FFrrüücchhttee uunndd BBeeeerreenn
AAnnaannaass

883333 11660000224400441166
ÄÄppffeell

880077 114455553322332233
AApprriikkoosseenn

770099 114455559922229955
BBaannaanneenn

996633 11000000223399440099
BBiirrnneenn

778888 11445555116677553300
BBllaauubbeeeerreenn

774411 114455553322667722
BBrroommbbeeeerreenn

664433 114455553322664433
DDaatttteellnn

11006633 77662211007711334499
EErrddbbeeeerreenn

661199 11660000116677442233
FFeeiiggeenn

885577 111144337766556677
GGrraappeeffrruuiitt

553355 11777788225599555522
HHiimmbbeeeerreenn

668855 113333332299558899
KKiirrsscchheenn

885577 11114433114433666699
KKiiwwii

770066 11229900222211882211
LLiimmeetttteenn

665566 11660000557722889977
MMaannddaarriinneenn

338822 11223311221100557799
MMaannggoo

884400 11333333227788443300
MMaarraaccuujjaa

771155 994411119966770077
MMeelloonneenn

444422 11445555119966441155
NNeekkttaarriinneenn

774444 11445555118822442222
OObbsstt

771133 114455553322332233

OOrraannggeenn
664433 11445555338866662266

PPffiirrssiicchh
776688 11660000220000669966

PPffllaauummeenn
770099 11445555226633446677

QQuuiitttteenn
665544 11660000111144443344

RRhhaabbaarrbbeerr
228877 22335533114466449999

RRoossiinneenn
11117744 3399005522441155

SStteerrnnffrruucchhtt
444444 1177778833770011119977

TTrraauubbeenn
882277 112233114466337788

WWaasssseerrmmeelloonnee
339944 11660000221166445566

ZZiittrroonneenn
339999 11777788663366999977

HHüüllsseennffrrüücchhttee
EErrbbsseenn

667722 22113399111188
GGrrüünnee BBoohhnneenn

557766 2222998844223355
KKiicchheerreerrbbsseenn

770077 2211666633222288
KKiiddnneeyybboohhnneenn

662299 2211337788221199
LLiinnsseenn

663388 1188446644118866
MMuunnggbboohhnnee

443399 880000111166222200
RRoottee LLiinnsseenn

664400 1177886622118800
SScchhwwaarrzzee BBoohhnneenn

770077 1199337711119988
SSoojjaa

449966 1122991199114455
WWeeiissssee BBoohhnneenn

668822 2211117777221166

FFlleeiisscchh
BBüünnddnneerrfflleeiisscchh

332277 117700441122440044
EEnnttee

666688 1177221144667733
FFlleeiisscchh

440077 2255446622339933
FFoohhlleenn

331133 330022994433337722
GGeerrääuucchheerrtteerr SScchhiinnkkeenn

440077 1177884422003399
HHäähhnncchheenn ((BBrruusstt))

330099 229911333322006699
HHiirrsscchh

334433 228811115533007755
HHuuhhnn

440022 3322003366889944
HHuuhhnn ((FFllüüggeell))

443399 2266223300883300
HHuuhhnn ((SScchheennkkeell))

443399 2266223300881177
HHuuhhnn

443399 226622330011118844
KKaallbb

335599 2288117777992255
KKaallbb ((BBrruusstt))

448844 2233996633882200
KKaallbb ((FFiilleett))

334488 229911771188777799
KKaallbb ((GGeesscchhnneettzzeelltteess))

229999 3300227799338844
KKaallbb ((HHaacckkfflleeiisscchh))

332211 3300888866991155
KKaallbb ((HHaallssbbrraatteenn))

339900 2299117755889988
KKaallbb ((HHaaxxeenn))

335588 2299117755664422
KKaallbb ((KKootteelleetttt))

441155 225588661111779900
KKaallbb ((LLeebbeerr))

339944 2299117733440055
KKaallbb ((RRaaggoouutt))

332211 3311448877005511

KKaallbb ((SScchhnniittzzeell))
229999 330022771133555533

KKaallbb ((SScchhuulltteerrbbrraatteenn))
336622 2299117766997711

KKaallbb ((SStteeaakk))
331199 228811771155660055

KKaallbb ((WWuurrssttfflleeiisscchh))
557722 2255446622997733

KKäänngguurruu
440099 225588110044887733

KKaanniinncchheenn
339999 226677114411776611

LLaammmm
334411 330022991133338822

LLaammmm ((FFlleeiisscchh oohhnnee KKnnoocchheenn))
220088 118844556622006633

LLaammmm ((HHaallss uunndd BBrruusstt))
449922 332200997722550000

LLaammmm ((KKeeuullee))
441100 226677881122991188

LLaammmm ((KKootteelleetttt))
221177 119922558833330000

LLaammmm ((RRüücckkeenn))
333366 228866886622994466

LLaammmm ((SScchhuulltteerr))
445555 224422773322553366

PPffeerrdd
331133 330022994455008877

QQuuoorrnn
443366 338833550011004455

RRiinndd
330066 2299667755000033

RRiinndd ((FFiilleett))
331166 229966771166552266

RRiinndd ((GGeesscchhnneettzzeelltteess))
330066 2299667755229900

RRiinndd ((HHiinntteerrkkeeuullee))
333366 2288667755228844

RRiinndd ((HHoohhrrüücckkeenn))
441133 2255006666990099

RRiinndd ((HHüüee))
335511 2266226688445500

RRiinndd ((KKooppff uunndd FFüüssssee))
330066 2299667711884411

RRiinndd ((RRaaggoouutt))
330000 3300888844111122

RRiinndd ((RRooaassttbbeeeeff))
333366 228866771111229988

RRiinndd ((SScchhnniittzzeell))
332200 2288667766443300

RRiinndd ((SScchhuulltteerrbbrraatteenn))
333366 2288667744551188

RRiinndd ((WWuurrssttfflleeiisscchh))
330066 2299667711884411

RRiinndd ((HHaacckkfflleeiisscchh))
339988 2255886622554433

RRiinndd ((IInnnneerreeiieenn))
337799 444444111122776622

RRiinndd ((SSiieeddfflleeiisscchh))
449955 2211995522446655

RRoohhsscchhiinnkkeenn
333300 3311447733559999

SSaallaammii
662233 1122993311004488

SScchhiinnkkeenn
333300 3311447733559999

SScchhwweeiinn
440099 2255886611778866

SScchhwweeiinn ((BBrruusstt))
551199 2211995511555577

SScchhwweeiinn ((FFiilleett))
334433 2288116666000088

SScchhwweeiinn ((GGeesscchhnneettzzeelltteess))
337700 2277666611883388

SScchhwweeiinn ((HHaacckkfflleeiisscchh))
440099 2255886611771199

SScchhwweeiinn ((HHaallssbbrraatteenn))
447744 2233555522228800

SScchhwweeiinn ((KKootteelleetttt))
336622 2266226622999933

SScchhwweeiinn ((RRaaggoouutt,, HHaaxxeenn))
440033 2222225511449922

SScchhwweeiinn ((SScchhnniittzzeell))
447744 2233555522228800

SScchhwweeiinn ((SScchhuulltteerrbbrraatteenn))
440033 2222225522119944

SScchhwweeiinn ((SScchhwwaarrttee))
554411 22116655995500

SScchhwweeiinn ((WWuurrssttfflleeiisscchh))
553355 2222995511000044

SScchhwweeiinn ((LLeennddeennkkootteelleetttt))
336622 2266226622999933

SScchhwweeiinneesscchhmmaallzz
883388 996622558800

SSeeiittaann
330077 333333112288447788

SSppeecckk
558877 11448833889966

SSttrraauussss
331111 228866883333004433

TTeemmppeehh
552233 334488113333551166

TTooffuu
442299 5533337777664433

TTrruutthhaahhnn
330066 228811332211226677

WWiillddsscchhwweeiinn
334422 3311447722117722

ZZiieeggee
440044 227711111122996666

NNüüssssee uunndd FFeettttee
CCaasshheewwkkeerrnnee

772299 1122443366442200
CChhiiaassaammeenn

773333 1155111177113399
DDiisstteellööll

883355 1100552299223399
EErrddnnuussssbbuutttteerr

667755 11116655221100
EErrddnnüüssssee

665566 1111004466223344
EErrddnnuussssööll

883322 1100554411448855
HHaasseellnnüüssssee

772233 1111442299330099
HHaasseellnnuussssööll

885500 99443377443366
KKaakkaaoobbuutttteerr

883399 99551177111133
KKaakkaaoommaassssee

880000 11227722339999
KKookkoossnnuussss

880022 1122003355221199
KKookkoossnnuussssööll

883377 99552288226633
KKookkoossrraassppeellnn

882233 1177445500229900
KKüürrbbiisskkeerrnnee

660055 11001133117711
LLeeiinnssaammeenn

668844 1144773366220088
MMaannddeellnn

666699 1111882299225500
NNüüssssee

669922 1111774499331133
OOlliivveenn

667799 5555229911448822
OOlliivveennööll

883322 1100551144446611
PPaallmmööll

883333 1100661199339977
PPffllaannzzlliicchheess ÖÖll

883322 1100554400331155
PPiinniieennkkeerrnnee

661188 1100554444226655
PPiissttaazziieenn

669911 1122222299449966
RRaappssööll

883322 11005533220099
SSeessaamm

770066 1122113355225533
SSeessaammööll

884455 99553333228888
SSoojjaaööll

883322 11005566882244
SSoonnnneennbblluummeennkkeerrnnee

669922 1111221122110033
SSoonnnneennbblluummeennööll

883322 1100552211330033
TTiieerrffeetttt

884411 11229944888822

TTrraauubbeennkkeerrnnööll
883399 99553333228888

WWaallnnüüssssee
774400 11001133221166

WWaallnnuussssööll
883388 99553377555511

WWüürrzzmmiitttteell
AAhhoorrnnssiirruupp

11441144 4400002299446699
AAnniiss

556655 331144110077220011
AAppffeelleessssiigg

559955 22228866991166772200
AAppffeellppeekkttiinn

11333333 4411008811334455
BBaacckkppuullvveerr

00 99441111660011221144
BBaallssaammiiccoo--EEssssiigg

664400 2200000022009922994499
BBäärrllaauucchh

554455 3344004422111111440022
BBaassiilliikkuumm

449944 11006677111155333399
BBoohhnneennkkrraauutt

339911 8888999966228833
CChhiillii

663344 11333333116699775555
CChhiilliissaauuccee

224400 2200000033999944779999
CCuurrrryy

663388 2233228800115500
CCuurrrryyppaassttee

772277 772277227799993388
DDiillll

554444 994411110022224433
FFeenncchheellssaammeenn

556655 3311442211332222
GGaallggaanntt

881100 11000000224444554444
GGaarrnneelleennppaassttee

336622 117744667711553366
GGeellaattiinnee

229999 88553322221188
GGeemmüüsseebbrrüühhee

557777 22442255449977
GGeerrsstteennmmaallzzeexxttrraakktt

11110088 3399001111331199
GGeewwüürrzzee

556655 331144110088220022
HHeeffee ((ffrriisscchh))

334499 33664477227744
HHiimmbbeeeerreessssiigg

551133 22228866550055776644
HHoonniigg

11338800 4444448800441133
IInnggwweerr

881100 11000000224444554444
KKaakkaaooppuullvveerr

664466 11660022889922
KKaappeerrnn

332255 1144555555002211553355
KKaarrddaammoomm

882222 2255668888116655
KKaarrttooffffeellssttäärrkkee

11336666 44000088660000
KKeerrbbeell

119966 110022666633221177
KKeettcchhuupp

995522 880000113366991100
KKoorriiaannddeerr

332200 11445555116622559999
KKrrääuutteerr

339911 888899330077557744
KKrrääuutteerrtteeee

00 4400000099992277115522
KKrreeuuzzkküümmmmeell

668855 1166995588110099
KKuurrkkuummaa

884488 229911110011118888
LLiimmeetttteennssaa

554499 2222886611887733889944
LLoorrbbeeeerr

339911 8888999966228833
MMaaggggiikkrraauutt

339911 8888995555118888

MMaajjoorraann
339911 8888999966228833

MMaannggoommaarrkk
777733 11333333227788662255

MMaarrmmeellaaddee
11228822 551166111199779955

MMaayyoonnnnaaiissee
882277 1111334444221177

MMeellaassssee
11226677 4455773344553366

MMiillcchhsscchhookkoollaaddee
992200 1177223300665500

MMiinnzzee
449900 11000000110088331188

MMuusskkaatt
889966 1166773311440088

NNeellkkeenn
11335522 33114444008833

OOrreeggaannoo
662200 998822110066228833

PPaapprriikkaappuullvveerr
773366 2200773322887711

PPeetteerrssiilliiee
552288 994411110022224433

PPffeeffffeerr
229900 33881144336622002244

RReeiisseessssiigg
551133 2222886688777788007777

RRoossmmaarriinn
771100 11114433114499335544

SSaaffrraann
556655 331144112211221155

SSaallbbeeii
661199 11006677111155442255

SSaallzz
00 994411111133330011

SSaammbbaall OOeelleekk
337733 1133333355112211440055

SScchhnniittttllaauucchh
336655 112233113355446666

SScchhookkoollaaddee ((dduunnkkeell))
993366 1177663322440011

SSeennff
663311 444444118811449922

SSeennffssaammeenn
663322 1122447766559933

SShheerrrryy--EEssssiigg
551133 2222886611556666778855

SSoojjaassaauuccee
336699 661155223366882277

SSttäärrkkee ((MMaaiiss))
11440077 3399001144447711

SStteerrnnaanniiss
556655 331144110077220011

SSüüssssee PPaapprriikkaa
556655 331144110088220022

SSüüsssshhoollzz
11119944 333333111155221155

TTaammaarriinnddee
11005599 77662211007711334499

TThhyymmiiaann
664477 11223311116600338822

TToommaatteennkkoonnzzeennttrraatt
662244 880000666611338866

TToommaatteennssuuggoo
668888 110000008822993322

TTrraauubbeennzzuucckkeerr
11445511 3366447711773311

VVaanniilllleesscchhootteenn
00 9944114477331133009944

WWaacchhoollddeerrbbeeeerreenn
554488 114455553322667722

WWeeiissssee SScchhookkoollaaddee
991155 1166222299669911

WWeeiisssswweeiinneessssiigg
551133 2222886622339933337700

WWeeiizzeennssttäärrkkee
11337799 3399002299333333

WWeerrmmuutt
11330088 994411998822773344

ZZiimmtt
667722 445577115577229944

ZZiittrroonneennmmeelliissssee
226666 8888999966228833

ZZiittrroonneennssaa
559977 2200000011664433440044

ZZuucckkeerr ((RRoohhrr))
11444444 3355665522445500

ZZuucckkeerr ((RRüübbeenn))
11444444 33556677113322

SSttäärrkkee uunndd BBrroott
AAmmaarraanntt

884433 222299448844
BBaassmmaattiirreeiiss

11008888 330088111188993333
BBlläätttteerrtteeiigg ((ppffllaannzzlliicchhee FFeettttee))

885500 2233991188226600
BBrroott

889955 3366442277334433
BBuucchhwweeiizzeenn

992244 3333332255228811
BBuucchhwweeiizzeennmmeehhll

889944 2255881199220022
BBuullgguurr

886633 2266223366225533
CCoouussccoouuss

885511 2244221188119900
DDiinnkkeellmmeehhll

885577 2244221188221122
DDiinnkkeellvvoollllkkoorrnn

994444 22886611559955

FFrrüühhkkaarrttooffffeellnn
776644 110000002244336644

GGeerrssttee
11000099 33002299118877

GGllaassnnuuddeellnn
11440000 4400001144330066

GGlluutteenn ((WWeeiizzeenn))
334444 993377220099

GGnnoocccchhii ((KKaarrttooffffeell))
887744 5500003377334477

GGoollddhhiirrssee
994466 2266227722116644

GGrraauuppee
11000099 33002299118877

GGrrüünnkkeerrnnsscchhrroott
880000 2233551177220066

HHaaffeerr
999911 2288113388227777

HHaarrttwweeiizzeennggrriieessss
990044 2255441199119999

HHiirrssee
994466 2266226699116611

KKaarrttooffffeellnn
776600 110000002244114444

EEsssskkaassttaanniiee
11004499 552255440011114422

KKiicchheerreerrbbsseennmmeehhll
667788 1188885555220044

LLaauuggeennbbrreezzeell
999933 2277112200225566

LLaauuggeennggeebbääcckk
999911 2277112200222266

LLiinnsseennmmeehhll
448844 1122224433112233

MMaaiissggrriieessss
11001100 2288661100118822

MMaanniiookk
11110077 669966118888224444

MMeehhrrkkoorrnnmmeehhll
885555 2255002244117711

PPaassttaa
991100 2255441199224477

PPaassttaa ((mmiitt EEii))
889977 2244221188228844

PPoommmmeess ffrriitteess
991100 332200224411773399

QQuuiinnooaa
992200 2255009999331199

RReeiiss
11008888 330088111188993333

RReeiissmmeehhll
11007722 330022111166885522

RRiissoottttoorreeiiss
11008811 330022111166991166

RRooggggeennmmeehhll
997700 22996688226699

SScchhrroott
996666 2288112211115555

SSoojjaammeehhll
448844 1122221188335566

SSppaagghheettttii
991100 2255441199225500

SSüüßßkkaarrttooffffeell
992222 9944112233115599

TTooppiinnaammbbuurr
552200 110066778888445500

VVoollllkkoorrnn
997700 2299662222116644

VVoollllkkoorrnnbbrroott
882200 3388112288335599

VVoollllkkoorrnnmmeehhll
885555 2255001188119966

VVoollllwweeiizzeennggrriieessss
990044 2255441199114411

WWeeiissssmmeehhll
990066 2255881199220022

WWeeiizzeenn
990033 2277662200116666

WWeeiizzeennmmeehhll
990066 2255881199220022

GGeemmüüssee uunndd PPiillzzee
AAllggeenn

660099 1111443366116611002277
AArrttiisscchhoocckkeenn

112288 110066779900330044
AArrttiisscchhoocckkeennhheerrzzeenn

330088 11223311110044884433
AAuubbeerrggiinnee

330044 11660000224477998833
AAuusstteerrnnppiillzz

332211 11226600660011553344
AAvvooccaaddoo

669955 448899119911445577
BBaattaavviiaa SSaallaatt

222255 11777788111100446655
BBlluummeennkkoohhll

220000 112233117700447766
BBrreennnnnneesssseellnn

440033 8800005500113388
BBrrookkkkoollii

221188 111144336655449999
BBrruunnnneennkkrreessssee

227711 11660000117733550099
BBuutttteerrnnuutt

667766 113377994488111199
CChheerrrryyttoommaatteenn

442255 22000000112255550055
CChhiiccoorreeee

228855 22113333113322445522
CChhiinnaakkoohhll

119966 116600007788447788
EEiicchhbbaattttssaallaatt

228866 22002255112255555500
EEiinnggeelleeggtteess GGeemmüüssee

332222 2222886655885511338855
EEiissbbeerrggssaallaatt

334488 22007788112288550022
EEnnddiivviiee

228866 11775588110099447788
FFeellddssaallaatt

335566 115555339966442222
FFeenncchheell

337755 11777788111188777766
FFrrüühhlliinnggsszzwwiieebbeellnn

448833 114455553322554411
GGeemmüüssee

447766 11777788110055662200
GGrrüünneerr SSppaarrggeell

330099 1133333322222211336688
GGrrüünnkkoohhll

222211 9944114411227766
GGuurrkkeenn

117766 11777788118811550011
JJaallaappeeññoo

440000 2266667744111111558844
KKaarrootttteenn

662299 116666774455229955
KKnnoobbllaauucchh

667700 555522113344332288
KKnnoolllleennsseelllleerriiee

227722 113333333366554433
KKoohhll

334444 114455557711443355
KKoohhllrraabbii

441155 115533884422442266

KKooppffssaallaatt
228866 22002255112255555500

KKüürrbbiiss
449933 221100557733118811

LLaauucchh
221111 112233117777550077

MMaaiiss
774455 8800002299336655

MMaannggoolldd
335577 11553388110022333333

MMeeeerrrreettttiicchh
661100 7766225511227711

MMuu--EErrrr PPiillzzee
336655 11445555669922446699

PPaakk CChhooii
119988 117777888877553311

PPaassttiinnaakkeenn
773344 111122773300119999

PPeeppeerroonncciinnii
445500 11223311115566669977

PPeeppeerroonnii
555577 1177339922668811003333

PPffiiffffeerrlliinnggee
224422 114455556699779966

PPiillzzee
229933 11333333663322334433

PPoorrttuullaakk
336677 22000000112244554444

RRaaddiicccchhiioo
221122 11777788111100662255

RRaannddeenn
444400 112233113333445522

RReettttiicchh
224422 117777884488556644

RRiissppeennttoommaatteenn
442255 22000000112255550055

RRoommaanneessccoo
220000 112233117700447766

RRoosseennkkoohhll
333355 110000004499556699

RRoottkkoohhll
334444 114455557711443355

RRuuccoollaa
337799 113333338822446699

SSaauueerrkkrraauutt
334400 1177778822331111002244

SScchhaalloottttee
114466 111144332255442255

SScchhwwaarrzzwwuurrzzeell
663311 111199443322221111

SSppiinnaatt
330033 113333333355118822

SSpprroosssseenn
443399 880000110044220088

SSttaannggeennsseelllleerriiee
113311 114455559966664499

SStteecckkrrüübbeenn
222211 114455553399443322

SStteeiinnppiillzzee
335555 111122775533661177

TToommaatteenn
442255 22000000112255552255

TTrrüüffffeell
224488 8800003388883388

WWeeiisssseerr SSppaarrggeell
226699 1133333322222211007755

WWeeiisssskkoohhll
334444 114455557711443355

WWiillddee PPiillzzee
226699 110066775500339922

WWiirrssiinngg
339955 112288006622338822

ZZuucccchhiinnii
226666 116600005566336600

ZZuucckkeerrhhuutt
224499 11777788111100448833

ZZwwiieebbeellnn
552211 114455553366554455

LLeeggeennddee

CCOO₂₂ ÄÄqquuiivvaalleennttee EEmmiissssiioonneenn
TTrraannssppoorrtt--bbeeddiinnggtteess CCOO₂₂
kkccaall EEnneerrggiiee iinn KKaalloorriieenn
GGeewwiicchhtt iinn GGrraammmm
MMeennggee ddeess PPrroodduukktteess jjeewweeiillss
ffüürr 11//33 ddeess TTaaggeessbbeeddaarrffss..

CCOO₂₂ TTrraa kkccaall GGeeww

AllYou
Can

Eatforclim
ate

isteine
Kollaboration

von
Greenpeace

Schw
eiz,StadtZürich,Planted

FoodsAG,Branding
Cuisine,Tinkerbelle,Inge,

m
yblueplanet,ProVeg

International,Dr.Earth,
Fightback,Tagesspiegelund

Eaternity.

M
ehrInform

ationen
findestdu

aufderW
ebseite:

w
w
w
.greenpeace.ch/ernaehrung

DasPosterzeigtaufeinen
Blick,w

ie
gutdie

Lebensm
ittelgeeignetsind,

um
unsere

Klim
aziele

zu
erreichen.So

kann
m
an
beim

Einkaufdirektdie
bessere

Alternative
pro

Kategorie
w
ählen.O

dersich
beim

Kochen
von

der
Vielfaltund

AnzahlderZutaten
im
grünen

Bereich
inspirieren

lassen.
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1'550
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1'880
1'880

W
eichkäse

1'212 g C
O

2

869

M
ilchpulver

2'138 g C
O

2

869

Joghurt (nature)
1'867 g C

O
2

869

Kaffeesahne
1'298 g C

O
2

869

Paneer
1'647 g C

O
2

869

Q
uark

1'620 g C
O

2

869

M
ilch (teilentrahm

t)
1'602 g C

O
2

869

Vollm
ilch

1'554 g C
O

2

869

Ziegenkäse
756 g C

O
2

869

M
ozarella

1'420 g C
O

2

869

R
aclette

1'408 g C
O

2

869

Sahne (vollfett)
1'408 g C

O
2

869

Sahne (halbfett)
1'310 g C

O
2

869

Butter
1'384 g C

O
2

869

Schm
and

806 g C
O

2

869

Tilsiter
1'343 g C

O
2

869
D

oppelrahm
1'374 g C

O
2

869

Sauerm
ilch

1'537 g C
O

2

869

C
heddar

1'322 g C
O

2

869

Käse (hart)
1'310 g C

O
2

869 G
ruyère

1'291 g C
O

2

869

Em
m

entaler
1'274 g C

O
2

869G
rana Padano
1'215 g C

O
2

869

Parm
esan

1'215 g C
O

2

869

Käse (halbhart)
1'203 g C

O
2

869

M
ascarpone

1'004 g C
O

2

869

Ziegenm
ilch

1049 g C
O

2

869

Eier (Freilandhaltung)
750 g C

O
2

869

Eier (Vollei)
923 g C

O
2

869

C
rèm

e Fraîche
806 g C

O
2

869

M
olkepulver
641 g C

O
2

869

Frischkäse
684 g C

O
2

869
R

icotta
220 g C

O
2

869

H
afersahne
127 g C

O
2

869

K
rebse

11'985 g C
O

2

869

H
um

m
er

14'648 g C
O

2

869

G
arnelen

5'461g C
O

2

869

Pangasius
8'658 g C

O
2

869

A
ustern

3'615g C
O

2

869

C
laressefilet

2'344 g C
O

2

869

M
uscheln

2'169 g C
O

2

869

G
arnelenpaste
1'536 g C

O
2

869

D
orsch

1'912 g C
O

2

869

H
eilbutt

1'152 g C
O

2

869

Kabeljau
1'912 g C

O
2

869

Lachs
1'757 g C

O
2

869

Seelachs
2'055 g C

O
2

869

Flunder
1'555 g C

O
2

869

Seehecht
1'518 g C

O
2

869

Tilapia
1'409 g C

O
2

869

Lachsforelle
1'388 g C

O
2

869

Scholle
1'353 g C

O
2

869

W
olfsbarsch

1'324 g C
O

2

869

Fisch
1'092 g C

O
2

869

Sardellen
1'197 g C

O
2

869

G
oldbrasse

1'035 g C
O

2

869

Thunfisch
1'035 g C

O
2

869

Schnapper
1'004 g C

O
2

869

A
al

676 g C
O

2

869

H
ering

670 g C
O

2

869

B
arschfilet

596 g C
O

2

869

Felchen
535 g C

O
2

869

Zander
528 g C

O
2

869

B
laubarsch
629 g C

O
2

869

M
akrele

385 g C
O

2

869

N
elken

83 g C
O

2

0.8

O
regano

283 g C
O

2

0.8

B
rennnesseln

138 g C
O

2

0.8

Spinat
182 g C

O
2

0.8

M
aniok

244 g C
O

2

0.8
M

eerrettich
271 g C

O
2

0.8

G
rünkohl

276 g C
O

2

0.8

A
rtischocken
304 g C

O
2

0.8

Endivie
478 g C

O
2

0.8

Kopfsalat
550 g C

O
2

0.8
Feldsalat
422 g C

O
2

0.8

Schalotten
425 g C

O
2

0.8

Eichblattsalat
550 g C

O
2

0.8

Pastinaken
199 g C

O
2

0.8
Zucchini
360 g C

O
2

0.8
Kohlrabi

426 g C
O

2

0.8

Schw
arzw

urzel
211 g C

O
2

0.8

W
irsing

382 g C
O

2

0.8

Eisberg
502 g C

O
2

0.8

R
otkohl

435 g C
O

2

0.8

R
anden

452 g C
O

2

0.8

W
eisskohl

435 g C
O

2

0.8

Steckrüben
432 g C

O
2

0.8

Karotten
295 g C

O
2

0.8 R
om

anesco
442 g C

O
2

0.8
B

lum
enkohl

476 g C
O

2

0.8

B
runnenkresse

461 g C
O

2

0.8

A
nanas

416 g C
O

2

0.8

Trauben
378 g C

O
2

0.8

Frucht
323 g C

O
2

0.8

Ä
pfel

323 g C
O

2

0.8
M

elonen
415 g C

O
2

0.8

W
asserm

elone
456 g C

O
2

0.8

B
ananen

409 g C
O

2

0.8

K
irschen

669 g C
O

2

0.8

B
irnen

530 g C
O

2

0.8
H

im
beeren

589 g C
O

2

0.8

Feigen
567 g C

O
2

0.8

M
andarinen
579 g C

O
2

0.8

O
rangen

626 g C
O

2

0.8
Pfirsich

696 g C
O

2

0.8

B
rom

beeren
643 g C

O
2

0.8

B
laubeeren
672 g C

O
2

0.8

K
iw

i
821 g C

O
2

0.8

Pflaum
en

467 g C
O

2

0.8

Zitronen
997 g C

O
2

0.8

M
ango

430 g C
O

2

0.8

Lim
ette

897 g C
O

2

0.8

Sternfrucht
1'197 g C

O
2

0.8

G
rapefruit

552 g C
O

2

0.8

D
atteln

1'349 g C
O

2

0.8

M
angom

ark
625 g C

O
2

0.8

R
habarber

499 g C
O

2

0.8

A
prikosen

295 g C
O

2

0.8

N
ektarinen

422 g C
O

2

0.8

Q
uitten

434 g C
O

2

0.8

Erdbeeren
423 g C

O
2

0.8

M
aracuja

707 g C
O

2

0.8

Kürbis
181 g C

O
2

0.8

Butternusskürbis
119 g C

O
2

0.8

A
m

arant
84 g C

O
2

0.8

D
inkelvollkorn

95 g C
O

2

0.8

Sonnenblum
enkerne

103 g C
O

2

0.8

Süsskartoffeln
159 g C

O
2

0.8

Kartoffeln
144 g C

O
2

0.8

K
ichererbsenm

ehl
204 g C

O
2

0.8

Linsenm
ehl

123 g C
O

2

0.8

C
ouscous

190 g C
O

2

0.8

Buchw
eizenm

ehl
143 g C

O
2

0.8

Vollkorngriess
155 g C

O
2

0.8

Vollkornm
ehl

196 g C
O

2

0.8

G
erste

187 g C
O

2

0.8

H
afer

277 g C
O

2

0.8

W
eizen

166 g C
O

2

0.8

D
inkelm

ehl
212 g C

O
2

0.8

Laugenbrezel
226 g C

O
2

0.8

B
lätterteig (Palm

öl)
236 g C

O
2

0.8

Bulghur
253 g C

O
2

0.8

G
erstenm

alzextrakt
319 g C

O
2

0.8

Pasta 
247 g C

O
2

0.8

Spaghetti
250 g C

O
2

0.8

Pasta (m
it Ei)

284 g C
O

2

0.8

H
irse

161 g C
O

2

0.8

R
ote Linsen
180 g C

O
2

0.8

M
ungbohne

339 g C
O

2

0.8

Erbsen
118 g C

O
2

0.8

Linsen
186 g C

O
2

0.8

K
ichererbsen
228 g C

O
2

0.8

M
ehrkornm

ehl
171 g C

O
2

0.8

R
oggenm

ehl
269 g C

O
2

0.8

M
aisgriess

182 g C
O

2

0.8

C
hiasam

en
139 g C

O
2

0.8

Senfsam
en

593 g C
O

2

0.8

Zucker (R
übe)

132 g C
O

2

0.8

Zucker (R
ohr)

450 g C
O

2

0.8

Traubenzucker
1'731 g C

O
2

0.8

C
urry

150 g C
O

2

0.8

A
nis

1'415 g C
O

2

0.8

G
ew

ürze
202 g C

O
2

0.8

Süsse Paprika
202 g C

O
2

0.8

M
ajoran

283 g C
O

2

0.8

Kartoffelstärke
600 g C

O
2

0.8

M
inze

318 g C
O

2

0.8

H
efe

274 g C
O

2

0.8

Schokolade (dunkel)
437 g C

O
2

0.8

M
elasse

534 g C
O

2

0.8

Senf
492 g C

O
2

0.8

Salz
549 g C

O
2

0.8

H
ühnerbrühe
501 g C

O
2

0.8

G
em

üsebrühe
497 g C

O
2

0.8

M
ilchschokolade

650 g C
O

2

0.8
Tom

atensugo
932 g C

O
2

0.8

Süssholz
215 g C

O
2

0.8

M
uskat

408 g C
O

2

0.8

Pfeffer
2'024 g C

O
2

0.8

R
osm

arin
354 g C

O
2

0.8

C
hilli

755 g C
O

2

0.8

C
hillisauce

4'799 g C
O

2

0.8

Paprikapulver
871 g C

O
2

0.8

C
urrypaste
938 g C

O
2

0.8
Sojasauce
827 g C

O
2

0.8

Ingw
er

544 g C
O

2

0.8 G
algant

544 g C
O

2

0.8

B
ackpulver

1'214 g C
O

2

0.8

W
eissm

ehl
202 g C

O
2

0.8

G
luten

209 g C
O

2

0.8

Ketchup
1'081 g C

O
2

0.8

Tom
atenkonzentrat
1’386 g C

O
2

0.8

Sam
bal O

elek
1'405 g C

O
2

0.8

Kapern
1'535 g C

O
2

0.8

Kapern
1'583 g C

O
2

0.8

R
inderbrühe

1'820 g C
O

2

0.8

C
ognac

1'859 g C
O

2

0.8

Spirituosen
2'789 g C

O
2

0.8

B
alsam

ico Essig
2'949 g C

O
2

0.8

W
eissw

einessig
4’718 g C

O
2

0.8 H
im

beeressig
5'764 g C

O
2

0.8

A
pfelpektin

1’345 g C
O

2

0.8

A
pfelessig

6'720 g C
O

2

0.8

K
räutertee
143 g C

O
2

0.8

R
eisessig

8'077 g C
O

2

0.8

Vanilleschoten
3’710 g C

O
2

0.8

Sherry-Essig
6'785 g C

O
2

0.8

W
erm

ut
2'734 g C

O
2

0.8

Tam
arinde

1'349 g C
O

2

0.8

M
arm

elade
874 g C

O
2

0.8

Thym
ian

382 g C
O

2

0.8

Koriander
599 g C

O
2

0.8

G
ew

ürze
574 g C

O
2

0.8

W
acholderbeeren

672 g C
O

2

0.8

M
aisstärke

471 g C
O

2

0.8

H
onig

413 g C
O

2

0.8
Zim

t
294 g C

O
2

0.8

A
hornsirup
469 g C

O
2

0.8

Salbei
425 g C

O
2

0.8

B
ärlauch

1'402 g C
O

2

0.8

Schnittlauch
466 g C

O
2

0.8

W
eizenstärke
333 g C

O
2

0.8

Frühkartoffeln
364 g C

O
2

0.8

B
ohnenkraut
100 g C

O
2

0.8

Zitronenm
elisse

256 g C
O

2

0.8

B
asilikum

339 g C
O

2

0.8

D
ill

243 g C
O

2

0.8

Petersilie
243 g C

O
2

0.8

M
aggikraut

188 g C
O

2

0.8

Kardam
om

165 g C
O

2

0.8

M
ayonnaise
217 g C

O
2

0.8

G
elatine

218 g C
O

2

0.8

Kurkum
a

188 g C
O

2

0.8
Safran

169 g C
O

2

0.8

K
reuzküm

m
el

109 g C
O

2

0.8

Lorbeer
283 g C

O
2

0.8

W
asser

2 g C
O

2

0.8

Schw
arztee

265 g C
O

2

1360

M
ineralw

asser (still)
1'136 g C

O
2

1546

M
ineralw

asser (m
it Kohlensäure)

1'596 g C
O

2

1546

Butterm
ilch

1'467 g C
O

2

1281

M
ilch (m

ager)
1'285 g C

O
2

1292

A
pfelsaft

621 g C
O

2

1273

G
rapefruitsaft

621 g C
O

2

1176

R
eism

ilch
878 g C

O
2

1134

Lim
ettensaft

3'894 g C
O

2

1123

Zitronensaft
3'404 g C

O
2

1123
Pfirsichsaft
2'748 g C

O
2

1085

R
otebeetesaft

868 g C
O

2

1038

M
angosaft

2'230 g C
O

2

1038

A
nanassaft
911 g C

O
2

1058

O
rangensaft

2'248 g C
O

2

1001

Tom
atensaft

924 g C
O

2

974

B
irnensaft

734 g C
O

2

971
B

ier
770 g C

O
2

971

Kokosnussm
ilch

556 g C
O

2

936

Portw
ein

2'582 g C
O

2

829

W
ein

2'359 g C
O

2

829

H
aferm

ilch
367 g C

O
2

728
M

andarinensaft
435 g C

O
2

728

Traubensaft
1'774 g C

O
2

728

Sojam
ilch

644 g C
O

2

728

Fruchtsaft
629 g C

O
2

728

Kalb (Filet)
18'779 g C

O
2

3551

R
ind (Filet)

16'526 g C
O

2

3551

Kalb (Steak)
15'605 g C

O
2

3551

Bündnerfleisch
12'404 g C

O
2

3551

Kalb (Kotelett)
11'790 g C

O
2

3551

R
ind (R

oastbeef)
11'298 g C

O
2

3551

Kalb (Schnitzel)
13'553 g C

O
2

3551

Kalb (G
eschnetzeltes)

9'384 g C
O

2

3551

R
ind (H

üfte)
8'450 g C

O
2

3551

Kalb (R
agout)

7'051 g C
O

2

3551
Kalb (H

ackfleisch)
6'915 g C

O
2

3551

Q
uorn

1’142 g C
O

2

3551

Kalb (H
alsbraten)

5'898 g C
O

2

3551

Kalb (H
axen)

5'642 g C
O

2

3551

R
ind (G

eschnetzeltes)
5'290 g C

O
2

3551

R
ind (H

interkeule)
5'102 g C

O
2

3551

Pferd
5'087 g C

O
2

3551

R
ind

5'003 g C
O

2

3551

R
ind (Schulterbraten)

4'518 g C
O

2

3551

R
ind (R

agout)
4'112 g C

O
2

3551

Kalb (B
rust)

3'820 g C
O

2

3551

R
ohschinken
3'599 g C

O
2

3551
Schinken

3'599 g C
O

2

3551

Kalb (Leber)
3'405 g C

O
2

3551

Lam
m

 (Kotelett)
3'300 g C

O
2

3551

Lam
m

fleisch
2'063 g C

O
2

3551

Fohlen
3'372 g C

O
2

3551

H
irsch

3'075 g C
O

2

3551

W
eisse Schokolade

691 g C
O

2

0.8

Strauss
3'043 g C

O
2

3551

Schw
ein (Lende)

2'993 g C
O

2

3551
Schw

ein (Kotelett)
2'993 g C

O
2

3551

Kalb (W
urstfleisch)

2'973 g C
O

2

3551

Lam
m

 (R
ücken)

2'946 g C
O

2

3551

R
ind (Innereien)

2'762 g C
O

2

3551

R
ind (H

ackfleisch)
2'543 g C

O
2

3551

Lam
m

 (Schulter)
2'536 g C

O
2

3551

R
ind (Siedfleisch)

2'465 g C
O

2

3551

W
ildschw

ein
2'172 g C

O
2

3551

Fleisch
2'393 g C

O
2

3551
Schw

ein (Schnitzel)
2'280 g C

O
2

3551

Schw
ein (H

alsbraten)
2'280 g C

O
2

3551
Schw

ein (Schulterbraten)
2'195 g C

O
2

3551

Lam
m

 (Keule)
2'918 g C

O
2

3551

Truthuhn
1'267 g C

O
2

3551

H
uhn (Schenkel)

817 g C
O

2

3551

H
uhn (Flügel)
830 g C

O
2

3551

H
uhn

894 g C
O

2

3551

Speck
896 g C

O
2

3551

Schw
ein (H

ackfleisch)
1'719 g C

O
2

3551

Schw
ein (Schw

arte)
950 g C

O
2

3551Salam
i

1'048 g C
O

2

3551

H
ühnerfleisch
1'184 g C

O
2

3551

Tem
peh

516 g C
O

2

3551

Tofu
643 g C

O
2

3551

Ente
673 g C

O
2

3551

Känguru
873 g C

O
2

3551

Seitan
478 g C

O
2

3551

H
uhn aus Erbsen

299 g C
O

2

3551

Schw
eineschm

alz
580 g C

O
2

3551

Kakaom
asse

99 g C
O

2

3551

Kakaobutter
113 g C

O
2

3551

Kakaopulver
92 g C

O
2

3551

Erdnüsse
234 g C

O
2

3551

M
andeln

250 g C
O

2

3551

Pinienkerne
265 g C

O
2

3551

H
aselnüsse
309 g C

O
2

3551

Traubenkernöl
288 g C

O
2

3551

Kokosnussöl
263 g C

O
2

3551

Palm
öl

397 g C
O

2

3551

H
aselnussöl
436 g C

O
2

3551

O
livenöl

461 g C
O

2

3551

Erdnussöl
485 g C

O
2

3551

C
ashew

nüsse
420 g C

O
2

3551

W
alnussöl

551 g C
O

2

3551

Kokosnuss
219 g C

O
2

3551

Kastanien
1'142 g C

O
2

3551

Tierfett
882 g C

O
2

3551

Kokosraspeln
290 g C

O
2

3551

Pistazien
496 g C

O
2

3551

O
liven

482 g C
O

2

3551

Pflanzliches Ö
l

315 g C
O

2

3551
Fenchelsam

en
208 g C

O
2

3551

Sesam
öl

288 g C
O

2

3551

Sesam
253 g C

O
2

3551

Sojaöl
824 g C

O
2

3551

W
alnüsse

216 g C
O

2

3551

Kürbiskerne
171 g C

O
2

3551
R

apsöl
209 g C

O
2

3551

Sonnenblum
enöl

303 g C
O

2

3551

D
istelöl

239 g C
O

2

3551

Leinsam
en

208 g C
O

2

3551

M
argarine

157 g C
O

2

3551

R
ind (Schnitzel)

6'430 g C
O

2

3551

Sprossen
208 g C

O
2

0.8

W
aldpilze

392 g C
O

2

0.8

Steinpilze
617 g C

O
2

0.8

A
usternpilz

1'434g C
O

2

0.8

Pfifferlinge
796 g C

O
2

0.8

M
u-Err Pilze

2’556 g C
O

2

0.8 Pilze
2’343 g C

O
2

0.8

Trüffel
838 g C

O
2

0.8

B
rot

343 g C
O

2

0.8

Vollkornbrot
359 g C

O
2

0.8

Sojam
ehl

356 g C
O

2

0.8

G
lasnudeln

306 g C
O

2

0.8

M
ais

365 g C
O

2

0.8

Q
uinoa

319 g C
O

2

0.8

B
asm

atireis
933 g C

O
2

0.8

R
isottoreis

780 g C
O

2

0.8

R
eis

933 g C
O

2

0.8

Topinam
bur

450 g C
O

2

0.8

R
eism

ehl
852 g C

O
2

0.8

Pom
m

es frites
1'739 g C

O
2

0.8

R
ucola

469 g C
O

2

0.8

M
angold

333 g C
O

2

0.8

C
hinakohl

478 g C
O

2

0.8

Zuckerhut
483 g C

O
2

0.8

R
ispentom

aten
505 g C

O
2

0.8

B
rokkoli

499 g C
O

2

0.8

G
urken

501 g C
O

2

0.8

Soja
145 g C

O
2

0.8

Schw
arze B

ohnen
198 g C

O
2

0.8

G
rüne B

ohnen
235 g C

O
2

0.8

W
eisse B

ohnen
216 g C

O
2

0.8

K
idneybohnen

219 g C
O

2

0.8

Lauch
507 g C

O
2

0.8C
herrytom

aten
367 g C

O
2

0.8

Pak C
hoi

531 g C
O

2

0.8

Frühlingszw
iebeln

541 g C
O

2

0.8

Portulak
544 g C

O
2

0.8
R

osenkohl
569 g C

O
2

0.8

K
nollensellerie

543 g C
O

2

0.8

K
noblauch

328 g C
O

2

0.8

R
ettich

564 g C
O

2

0.8
Zw

iebeln
545 g C

O
2

0.8

Tom
aten

517 g C
O

2

0.8

Avocado
457 g C

O
2

0.8

B
atavia Salat
465 g C

O
2

0.8

Stangensellerie
649 g C

O
2

0.8

G
em

üse
620 g C

O
2

0.8

Peperoncini
697 g C

O
2

0.8

Jalapeño
1'584 g C

O
2

0.8

A
rtischockenherzen

996 g C
O

2

0.8

Peperoni
1'033 g C

O
2

0.8

A
ubergine

983 g C
O

2

0.8

A
lgen

1'027 g C
O

2

0.8

W
eisser Spargel
1'075 g C

O
2

0.8

G
rüner Spargel
1’368 g C

O
2

0.8

Sauerkraut
1'364 g C

O
2

0.8

Eingelegtes G
em

üse
1'979 g C

O
2

0.8

Fenchel
776 g C

O
2

0.8

R
adicchio

483 g C
O

2

0.8

C
hicorée

452 g C
O

2

0.8

G
nocchi (Kartoffel)

347 g C
O

2

0.8

Sahnepulver
2'729 g C

O
2

869

Kalb
7'925 g C

O
2

3551

Kalb (Schulterbraten)
6'971 g C

O
2

3551

H
ähnchen (B

rust)
2'069 g C

O
2

3551

R
äucherschinken

2'039 g C
O

2

3551

R
ind (Kopf &

 Füsse)
1'841 g C

O
2

3551

R
ind (W

urstfleisch)
1'004 g C

O
2

3551

Schw
ein (W

urstfleisch)
1'004 g C

O
2

3551

Schw
ein

1'629 g C
O

2

3551

Kaninchenfleisch
1'761 g C

O
2

3551

Schw
ein (B

rust)
1'557 g C

O
2

3551

Schw
ein (R

agout)
1'492 g C

O
2

3551

Schw
ein (G

eschnetzeltes)
1'838 g C

O
2

3551

R
ind (H

ohrücken)
6'909 g C

O
2

3551

G
rüntee

188 g C
O

2

1360

Kaffee
868 g C

O
2

1484

C
ham

pagner
2'154 g C

O
2

1484

Ziegenfleisch
2'966 g C

O
2

3551

Schw
ein (Filet)

6'008g C
O

2

3551

N
üsse

313 g C
O

2

3551

Vollw
eizengriess

199 g C
O

2

0.8

Seidentofu
964 g C

O
2

3551

Alles,wasdufürsKlimaessenkannst.
Der Durchschnitt.
Alles was im Kreis liegt, ist besser.

Im
Ziel der klimafreundlichen Ernährung 

(50% besser als der Durchschnitt).
Diese Lebensmittel verschlechtern
unsere Klimabilanz.

Diese Lebensmittel verursachen mehr als
doppelt soviel Emissionen wie der Durchschnitt.

w
w
w
.ayce.earth

Alle W
erte w

urden sorgfältig von Eaternity berechnet und basieren auf aktuellen Lebenszyklusanalysen (Septem
ber 2021).

Der CO
₂ W

ert pro Lebensm
ittel ist in Gram

m
 CO

₂-Äquivalente angegeben, jew
eils für die M

enge Produkt, w
elche ⅓

 des Tagesbedarfs deckt. Der Durchschnitt basiert auf über 100'000 berechneten Produkten und deren Konsum
statistik.

Dies ist eine Kollaboration von Greenpeace Schw
eiz, Stadt Zürich, Planted Foods AG, Branding Cuisine, Tinkerbelle, Inge, m

yblueplanet, ProVeg International und Eaternity. M
ehr Inform

ationen auf der Rückseite und der W
ebseite. →
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Alles, was du

fürs Klima

essen kannst.

WiewerdendieCO2-EmissionenderLebensmittelberechnet?
HinterdenCO₂-BilanzierungensteckteinewissenschalicheDisziplin:dieLebenszyklusanalyse.Eaternity
berechnetdieseBilanzen,indemeinequantitativeAnalysederAuswirkungenüberdengesamtenLebenszyklus
desProduktesgemachtwird,alsovomBauernhofbiszumTeller.GrundsätzlichdurchläueinProduktmehrere
Phasen:dielandwirtschalicheProduktion,TransportundDistribution,Weiterverarbeitung,Nutzung(Konsum)
sowiedieEntsorgungderVerpackungundeventuellerRestedesProduktes.AlleEmissionen,dieüberdiese
Lebensphasenanfallen,werdenaufsummiert.BeiunsererErnährungentstehendiemeistenCO₂-Emissionenin
derLandwirtscha.DieCO₂-WerteaufdemPosterenthaltenauspraktischenGründennurdieEmissionenaus
derLandwirtschaunddemTransport.

BeispielFleisch
BeiderZuchtvonTierenentsteheninderlandwirtschalichenPhaseEmissionendurchdiebenötigteElektrizität,
BrennstoffeunddieNutzungderWeideflächen.DurchdieAtmung,VerdauungundGüllederTiereentstehen
weitereTreibhausgase.DieFuttermittelwerdenoimAuslandproduziertundweitereEmissionenentstehen
beimImport.AuchbeiderHerstellungderFuttermittelwerdendurchdieVerdampfungderDüngemittelaufdem
FeldTreibhausgasefreigesetzt.DieLebenszyklusanalyse⁶zeigt,dassdiemeistenEmissionenbei
•derHerstellungderFuttermittel
•derUmnutzungderLandflächen(Waldrodungen)
•derMethanundLachgas-Freigabe,diebeiderVerdauungimTiermagenentstehen,
anfallen.AuchbeianderentierischenProduktenwieMilch,JoghurtundButterentstehenvieleEmissionen.
WürdenwirdasSojaselbst
konsumieren,anstatteszu
75%denTierenzuverfüttern,
könntenwirdadurchnichtnur
20MalmehrMenschen
ernähren⁷,sonderneswürden
auchenormeLandflächen
zurückgewonnen,welchewir
alsCO₂-Senkeverwenden
können.Hochrechnungen
zufolgekönntenwirin
Kombinationdamitbiszu6.9
TonnenCO₂-Äquivalenteim
JahrproPersonreduzieren⁸.

BeispielGemüse
DerLebenswegvonGemüsebeginntaufdemFeld,führtüberdieErnteundVerarbeitungdesGemüsesbishinzu
TransportundVerpackung.DiegrösstenEmissionenentstehenbeiderUmnutzungderLandflächeundwährend
ProzessendeslandwirtschalichenBetriebes.BeipflanzlichenProduktenistdaraufzuachten,dassdie
LebensmittelnichtperFlugzeugimportiertwurdenundmöglichstsaisonalgekauwerden.DerTransportmit
demFlugzeugkanndieCO₂-BilanzumeinVielfacheserhöhen,währendderSchiffstransportsehreffizientistund
auchderLandtransportmeistnureinenkleinenAnteilderBilanzausmacht.Omalsistesbesserein

Lebensmittelzuimportieren,alsesim
GewächshausimInlandherzustellen⁹.Auchbei
pflanzlichenFertigprodukten,diemiteinpaar
Ausnahmenalleeinenüberdurchschnittlichguten
CO₂-Scorehaben,kannstdudichandieseRegeln
halten.

UnddieVerpackungderLebensmittel?
AuchdieHerstellungundEntsorgungder
VerpackungvonLebensmittelnverursachenCO₂-
Emissionen.Hiergiltesnatürlichauchcleverzu
entscheiden,insbesondereweileineguteVerpackungunnötigenFoodwasteverhindernkann.DieWerteausder
Abbildunghelfen,entscheidendistjedochauchdasRecycling.UnverpackteLebensmitteloderLebensmittelin
MehrwegverpackungenhabeneinebessereCO₂-Bilanz.

AufdenrichtigenMixkommtesan
EinigeLebensmittel,wiez.B.Essig,habenkeinengutenKlima-Score,dasiealleinekeinengrossenBeitragzu
unseremNährwerthaushaltleisten.StelltmaneineklimafreundlicheRezepturzusammen,kommtesfürdie
GesamtbewertungimWesentlichenaufdieHauptzutatenan.Sokanndiese,imBeispieldesTomaten-Chutneys
durchausauchmitvielEssigzudenbestengehören.Esverursachtauf⅓derTagesportionnur639gCO₂undist
damit50%besseralsderDurchschnitt.

Quellen
DieQuellenzudenBerechnungenaufdemPosterstammenausderDatenbankvonEaternity¹⁰.Seit2009baut
Eaternityeinesolide,umfassendeUmweltbilanz-Lebensmittel-Datenbankauf,dieregelmässigenPeerReviews
unterzogenwird.SieistdasRückgratallerBerechnungenvonEaternityundwirdvonWissenschalerinnenund
WissenschalernvonHestia(UniversitätOxford),derZürcherHochschulefürAngewandteWissenscha(ZHAW),
derUniversitätZürich(UZH),derEidgenössischenTechnischenHochschuleZürich(ETHZürich),dem
ForschungsinstitutfürbiologischeLandwirtscha(FiBL),QuantisundanderenInstitutionengepflegt.

Aubergine, Saisonal 983 g CO₂eq

Aubergine, Spanien, Mai 1632 g CO₂eq

Aubergine, Deutschland, Gewächshaus, Mai 2465 g CO₂eq

Aubergine, Thailand, Mai (Kantakari) - Flugtransport 13682 g CO₂eq

Aubergine in und ausserhalb der Saison (in g CO₂eq pro ⅓ der Tagesportion)

140 g Weissweinessig 208 g CO₂eq

2 g Nelken 7 g CO₂eq

2 g Salz 1 g CO₂eq

260 g Tomaten 237 g CO₂eq

180 Zwiebeln 66 g CO₂eq

200 g Zucker (Rüben) 78 g CO₂eq

2 g Pfeffer 9 g CO₂eq

140 g Apfel 31 g CO₂eq

Relevanz der Zutatenmengen im Rezept (in g CO₂eq für die Menge Tomaten-Chutney, die ⅓  des Tagesbedarfs entspricht)

⁶Alig,M.,etal.,„ÖkobilanzvonRind-,Schweine-undGeflügelfleisch“ReportAgroscopeART(Januar,2012).

⁷LivestockconversionefficienciesaregivenasreportedinAlexanderetal.,„Humanappropriationoflandforfood:theroleofdiet.“GlobalEnvironmental
Change(November,2016)

⁸TimothyD.Searchingeretal,CarbonBenefitsIndex-"AssessingtheEfficiencyofChangesinLandUseforMitigatingGreenhouseGasEmissions,"Nature
(December,2018)

⁹MehrZusammenhängezwischenGesundheit,KlimaundNachhaltigkeitfindestduhier:https://eaternity.org/blog/smart-chefs-research-results

¹⁰ÜberprüfedieQuellenderEaternityDatenbank:http://edb.eaternity.org
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Tetrapack 40 g CO₂eq

Plastikflasche (PET) 82 g CO₂eq

Glas (Einweg) 284 g CO₂eq

Beutel 120 g CO₂eq

Dose Lebensmittel (Weissblech) 359 g CO₂eq

Verschiedene Verpackungen (in g CO₂eq pro 500 ml Verpackung)

Hähnchen
(BrustundInnenfilet,CH)
2050gCO2eq

Rind
(Geschnetzeltes,CH)
5289gCO2eq

Bio

Rind–Bio
(Geschnetzeltes,CH)
7953gCO2eq

Kalb
(Filet,CH)
18609gCO2eq

FleischundBiofleisch
(ingCO2eqpro1/3desTagesbedarfs)

3551

3551

3551

Der Durchschnitt.
Alles was im Kreis liegt ist besser.

Im Ziel der klimafreundlichen Ernährung 
(50% besser als der Durchschnitt).

Diese Lebensmittel verschlechtern
unsere Klimabilanz.

Diese Lebensmittel verursachen mehr als 
doppelt soviel Emissionen wie der Durchschnitt.

AllYouCanEatforclimate-Poster
Schön,dassdas«AllYouCanEatforclimate»PosterdenWegzudirgefundenhat.DasPosterpasstidealanjeden
Kühlschrank.ObzuHause,inderKüchedeinerBetriebskantine,imKlassenzimmerderSchuleoderim
KindergartendeinerKinder.SowienatürlichauchanderEingangstürdeinesSupermarktes.Hierhabenwireinige
TippsundErklärungenzurVerwendungfürdich:

Weshalbisteswichtig,dieCO2-EmissionenvonLebensmittelnzukennen?
⅓allermenschengemachtenTreibhausgase¹entstehendurchunsereErnährung.DieEinsparungen,diedurch
klimafreundlicheErnährungerreichtwerdenkönnen,übertreffenjeneimTransport-undEnergiewesen.Das
motiviertuns,dirzuzeigen,wiedudichklimafreundlichernährenkannst.

VerwendungPoster
AufdemPostersindGrundnahrungsmittelanhandihresCO₂-
FussabdrucksinBereicheeingeteilt.Konsumierenwirdie
LebensmittelimgrünenBereichinderMitte,habenwireinen
Fussabdruck,derum50%besseristalsderDurchschnittund
erreichendamitunsereKlimaziele².

ImweissenBereichessenwirbesser,imorangenschlechteralsder
Durchschnitt.LebensmittelimrotenBereichsindmindestensdoppelt
soschlechtalsunseredurchschnittlicheErnährung.VonderMittedes
KreisesbiszumäusserstenRandwerdendieCO₂-Werteexponentiell
grösser.AnsonstenhättennichtalleSymboleaufdasPostergepasst.

FairerVergleich
UmeinenfairenVergleichzwischendenLebensmittelnzugewährleisten,sindalleCO₂-WerteinCO₂-
Äquivalenten³füreinevergleichbareMengedesProduktsangegeben,die⅓desnormalenTagesbedarfsdeckt.
BeidieserEinteilungwerdendieNährstoffeunddasGewichtderLebensmittelberücksichtigt.Soschauenwirfür
jedesLebensmittel,welchenAnteilesandemüblichenTagesbedarf⁴vonProteinen(50g),Fetten(66g),Energie
(6000kJ),Wasser(2500g)undTrockengewicht(600g)erfüllt⁵undberechnendarauseineeinheitlicheGrösse:
denTagesbedarfs-Anteil(DRU).

ZurBewertungderLebensmittelvergleichenwirjeweilsdasVerhältniszwischendemCO₂-Wertunddem
Tagesbedarfs-AnteilderLebensmittelmitunseremderzeitigenKonsuminderSchweizundinDeutschland.
DiesenhabenwirauseinerDatenbasisvon76’645RezeptenausderGastronomieund79’865Produktenausdem
Einzelhandel,vondenenwirjeweilseineVerkaufsstatistikhaben,mitderselbenMethodeermittelt.Dieser
Durchschnittliegtbei1’258gCO₂für⅓desTagesbedarfs.

UmeinenfairenVergleichzwischendenLebensmittelnzugewährleisten,sindalleCO2

WerteinCO2-Äquivalenten
3

füreinevergleichbareMengedesProduktsangegeben,die
⅓desnormalenTagesbedarfsdeckt.BeidieserEinteilungwerdendieNährstoffeund
dasGewichtderLebensmittelberücksichtigt.SoschauenwirfürjedesLebensmittel
welchenAnteilesandemüblichenTagesbedarf

4
vonProteinen(50g),Fetten(66g),

Energie(2000kcal),Wasser(2500g)undTrockengewicht(600g)erfüllt
5

undberechnen
darauseineeinheitlicheGrösse:denTagesbedarfs-Anteil(DRU).
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ZurBewertungderLebensmittelvergleichenwirjeweilsdasVerhältniszwischendem
CO2-WertunddesTagesbedarfs-AnteilderLebensmittelmitunseremderzeitigen
KonsumsinderSchweizundinDeutschland.DiesenhabenwirauseinerDatenbasis
von76’645RezeptenausderGastronomieund79’865ProduktenausdemEinzelhandel,
vondenenwirjeweilseineVerkaufsstatistikhaben,mitderselbenMethodeermittelt.
DieserDurchschnittliegtbei1’258gCO2für⅓desTagesbedarfs.

WelcheFaktorenwurdeinderCO2-Berechnungberücksichtigt?
DieWerteaufdemPosterenthaltennebendersetssaisonalenHerstellungder
LebensmittelauchdieEmissionendesTransports-jedochkeinenFlugzeugtransport.
D.h.beiderAnanaswirdderTransportperSchiffangenommen,beimApfeleine
kürzereTransportdistanzperLKW.DerTransportmachtoftnureinenBruchteilder
Emissionenaus,dennderTransportperSchiffistsehreffizientundauchbeim
LandtransportentstehenkeinegrossenEmissionenimVergleichzuanderen
Produktionsschritten.WennLebensmitteljedochperFlugzeugeingeflogenwerdenoder
ausserhalbderSaisoninenergieintensivenGewächshäusernwachsen,entstehen
bedeutendmehrEmissionen.DiesemusstdudirbeidemPosternochdazudenken.
Odernochbesser:komplettbeimEinkaufdaraufverzichten.

WasistmitderVerpackungderLebensmittel?
AuchdieHerstellungundEntsorgungderVerpackungvonLebensmittelnverursacht
CO2.Hiergiltesnatürlichauchcleverzuentscheiden,insbesondereweileinegute
VerpackungauchunnötigenFoodwasteverhindernkann.

5WirnehmenNährstoffeinBezugaufihreempfohlenenTagesmengenauf(wiesievonderDeutschenGesellschaftfür
ErnährungundanderengebräuchlichenStandardsangegebenwerden)

4Übrigens:Gewürze,wieNelken,essenwirnatürlichnichtsoviel,dasswir⅓unseresTagesbedarfsdamitabdecken.
GenerellverwendenwirZusätzeundWürzmittelnurinsolchenMengen,dasssiekaumüberunsereCO2-Bilanz
entscheiden.DerVollständigkeithalberführenwirsietrotzdemalsKategorieaufdemPosterauf.

3CO2-ÄquivalentebeinhaltenweitereEmissionen,diedasKlimabeeinflussen.BeispielsweiseMethanhat,verglichen
mitCO2,die28-facheWirkungaufdieKlimaerwärmung,welchedurchdieUmrechnungberücksichtigtwerdenkann.
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¹Crippa,M.,etal.,„FoodsystemsareresponsibleforathirdofglobalanthropogenicGHGemissions.“Nature(März,2021)

²DasZiel“50%besser”entsprichtdemwaswirMINDESTENSerreichenmüssen.UndfolgtderAngabevomKlimabericht(IPCCSRclimatechangeandlanduse,
Kapitel5),derEmpfehlungdesEAT-LancetReports,sowieduesdirselbstausrechnenkannst:Dawirca.2TonnenCO₂eqproPersonundJahrderzeitan
TreibhausgasemissionenfürunsereErnährungverursachen,brauchtesmindestens1Tonnewenigerumaufnetto1TonneCO₂(alsodasKlimaziel)zukommen.

³CO₂-ÄquivalentebeinhaltenweitereEmissionendiedasKlimabeeinflussen.BeispielsweiseMethanhat,verglichenmitCO₂,die28-facheWirkungaufdie
KlimaerwärmungalsCO₂,welchedurchdieUmrechnungberücksichtigtwerdenkann.

⁴Übrigens:Gewürze,wieNelken,essenwirnatürlichnichtsoviel,dasswir⅓unseresTagesbedarfsdamitabdecken.GenerellverwendenwirZusätzeund
WürzmittelnurinsolchenMengen,dasssiekaumüberunsereCO₂-Bilanzentscheiden.DerVollständigkeithalberführenwirsietrotzdemalsKategorieaufdem
Posterauf.

⁵WirnehmenNährstoffeinBezugaufihreempfohlenenTagesmengenauf(wiesievonderDeutschenGesellschafürErnährung,derWHOundanderen
gebräuchlichenStandardsangegebenwerden)

WelcheFaktorenwurdeninderCO2-Berechnungberücksichtigt?
DieWerteaufdemPosterenthaltennebenderstetssaisonalenHerstellungderLebensmittelauchdie
EmissionendesTransports-jedochkeinenFlugzeugtransport.D.h.beiderAnanaswirdderTransportperSchiff
angenommen,beimApfeleinekürzereTransportdistanzperLKW.DerTransportmachtonureinenBruchteil
derEmissionenaus,dennderTransportperSchiffistsehreffizientundauchbeimLandtransportentstehen
keinegrossenEmissionenimVergleichzuanderenProduktionsschritten.WennLebensmitteljedochper
FlugzeugeingeflogenwerdenoderausserhalbderSaisoninenergieintensivenGewächshäusernwachsen,
entstehenbedeutendmehrEmissionen.DiesemusstdudirbeidemPosternochdazudenken.Odernoch
besser:komplettbeimEinkaufdaraufverzichten.

WasistmitanderenUmweltbelastungen?
NebendenTreibhausgas-EmissionensindfüreineganzheitlicheBewertungvonLebensmittelnauchdie
BerücksichtigungweitererBereiche,wiederGefährdungdesRegenwalds,dieBiodiversität,dasTierwohlund
derWasserverbrauchrelevant.DieselassensichjedochnichtsoeinfachaufdemPosterabbilden.

DieWasserknappheitunddieMengeannatürlichem,frischemWasseristvonOrtzuOrtverschieden.ImBeispiel
hatdieAvocadofolglichnichtinallenLänderndengleichenWasserfussabdruck.Dort,wofürdieProduktionam
meistenSüsswassernotwendigistundWassergenerellknappist,istderWasserfussabdruckamgrössten.Im
VergleichzurTomatesiehstdu,dassessogarmehraufdasLandalsaufdasLebensmittelankommt.

InvestitionenindieBiodiversitätunddieTierhaltunglassensichschwerinihrerWirkungmessen.Wirdenken,
dassjedesEngagementfürsTierwohlwertvollist,dochambestenistes,dasTiereinfachinRuhezulassen.Der
biologischeAnbau,auchwennerunterUmständeneineschlechtereCO₂-BilanzzurFolgehat,istnichtzu
vernachlässigen.DerErhaltderArtenvielfaltaufdemLandundindenBödensindeineGrundlagefürunsere
langfristigeErnährungssicherheit.KaufstduBio,förderstduzusätzlichdenErhaltvonRegenwäldernunddie
durchdachteressourcenschonendeLandbaupraxis.

BetrachtenwirdasDilemmaauseinerlangfristigen,globalenPerspektive,istesjedochklar,dassder
KlimawandeldiegrössereBedrohungfürunserenPlanetendarstellt.Abschätzungenzufolgemüssenwirüber
diekommenden50bis100Jahremitüber200MillionenKlimaflüchtlingenrechnen,dadieseMenschenihrHab
undGutdurchdieFolgenderKlimakatastropheverlierenwerden.

DieTransparenzhinsichtlichdergrundlegendenCO₂-WerteallerunsererLebensmittelistdeshalbein
entscheidenderersterSchrittzurklimafreundlichenErnährungunddamitauchzueinernachhaltigen
Gesellscha.MitdemPosterbistdugerüstet,umdeinenKonsumklimafreundlicherzugestalten.Damithastdu
dengrösstenHebelinderHand,umüberdeinentäglichenKonsumdeineCO₂-Emissionenzureduzieren.
UnsereEssgewohnheitenbestimmenletztendlich,welcheLebensmittelvonderLandwirtschaproduziert
werdenunddarausfolgtwiederumwelcheKlimawirkungdiesehat.

WirwünscheneuchvielSpassundGenuss.

Wasserfussabdruck von Tomate und Avocado (in Liter knappes Wasser pro ⅓ des Tagesbedarfs)

Avocado (Spanien) 282.0 Liter (Spanien) Tomate19.4 Liter

(Südafrika) Tomate14.0 Liter

(Holland) Tomate0.8 Liter

Avocado (Südafrika) 27.6 Liter
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552233 334488113333551166

TTooffuu
442299 5533337777664433

TTrruutthhaahhnn
330066 228811332211226677

WWiillddsscchhwweeiinn
334422 3311447722117722

ZZiieeggee
440044 227711111122996666

NNüüssssee uunndd FFeettttee
CCaasshheewwkkeerrnnee

772299 1122443366442200
CChhiiaassaammeenn

773333 1155111177113399
DDiisstteellööll

883355 1100552299223399
EErrddnnuussssbbuutttteerr

667755 11116655221100
EErrddnnüüssssee

665566 1111004466223344
EErrddnnuussssööll

883322 1100554411448855
HHaasseellnnüüssssee

772233 1111442299330099
HHaasseellnnuussssööll

885500 99443377443366
KKaakkaaoobbuutttteerr

883399 99551177111133
KKaakkaaoommaassssee

880000 11227722339999
KKookkoossnnuussss

880022 1122003355221199
KKookkoossnnuussssööll

883377 99552288226633
KKookkoossrraassppeellnn

882233 1177445500229900
KKüürrbbiisskkeerrnnee

660055 11001133117711
LLeeiinnssaammeenn

668844 1144773366220088
MMaannddeellnn

666699 1111882299225500
NNüüssssee

669922 1111774499331133
OOlliivveenn

667799 5555229911448822
OOlliivveennööll

883322 1100551144446611
PPaallmmööll

883333 1100661199339977
PPffllaannzzlliicchheess ÖÖll

883322 1100554400331155
PPiinniieennkkeerrnnee

661188 1100554444226655
PPiissttaazziieenn

669911 1122222299449966
RRaappssööll

883322 11005533220099
SSeessaamm

770066 1122113355225533
SSeessaammööll

884455 99553333228888
SSoojjaaööll

883322 11005566882244
SSoonnnneennbblluummeennkkeerrnnee

669922 1111221122110033
SSoonnnneennbblluummeennööll

883322 1100552211330033
TTiieerrffeetttt

884411 11229944888822

TTrraauubbeennkkeerrnnööll
883399 99553333228888

WWaallnnüüssssee
774400 11001133221166

WWaallnnuussssööll
883388 99553377555511

WWüürrzzmmiitttteell
AAhhoorrnnssiirruupp

11441144 4400002299446699
AAnniiss

556655 331144110077220011
AAppffeelleessssiigg

559955 22228866991166772200
AAppffeellppeekkttiinn

11333333 4411008811334455
BBaacckkppuullvveerr

00 99441111660011221144
BBaallssaammiiccoo--EEssssiigg

664400 2200000022009922994499
BBäärrllaauucchh

554455 3344004422111111440022
BBaassiilliikkuumm

449944 11006677111155333399
BBoohhnneennkkrraauutt

339911 8888999966228833
CChhiillii

663344 11333333116699775555
CChhiilliissaauuccee

224400 2200000033999944779999
CCuurrrryy

663388 2233228800115500
CCuurrrryyppaassttee

772277 772277227799993388
DDiillll

554444 994411110022224433
FFeenncchheellssaammeenn

556655 3311442211332222
GGaallggaanntt

881100 11000000224444554444
GGaarrnneelleennppaassttee

336622 117744667711553366
GGeellaattiinnee

229999 88553322221188
GGeemmüüsseebbrrüühhee

557777 22442255449977
GGeerrsstteennmmaallzzeexxttrraakktt

11110088 3399001111331199
GGeewwüürrzzee

556655 331144110088220022
HHeeffee ((ffrriisscchh))

334499 33664477227744
HHiimmbbeeeerreessssiigg

551133 22228866550055776644
HHoonniigg

11338800 4444448800441133
IInnggwweerr

881100 11000000224444554444
KKaakkaaooppuullvveerr

664466 11660022889922
KKaappeerrnn

332255 1144555555002211553355
KKaarrddaammoomm

882222 2255668888116655
KKaarrttooffffeellssttäärrkkee

11336666 44000088660000
KKeerrbbeell

119966 110022666633221177
KKeettcchhuupp

995522 880000113366991100
KKoorriiaannddeerr

332200 11445555116622559999
KKrrääuutteerr

339911 888899330077557744
KKrrääuutteerrtteeee

00 4400000099992277115522
KKrreeuuzzkküümmmmeell

668855 1166995588110099
KKuurrkkuummaa

884488 229911110011118888
LLiimmeetttteennssaa

554499 2222886611887733889944
LLoorrbbeeeerr

339911 8888999966228833
MMaaggggiikkrraauutt

339911 8888995555118888

MMaajjoorraann
339911 8888999966228833

MMaannggoommaarrkk
777733 11333333227788662255

MMaarrmmeellaaddee
11228822 551166111199779955

MMaayyoonnnnaaiissee
882277 1111334444221177

MMeellaassssee
11226677 4455773344553366

MMiillcchhsscchhookkoollaaddee
992200 1177223300665500

MMiinnzzee
449900 11000000110088331188

MMuusskkaatt
889966 1166773311440088

NNeellkkeenn
11335522 33114444008833

OOrreeggaannoo
662200 998822110066228833

PPaapprriikkaappuullvveerr
773366 2200773322887711

PPeetteerrssiilliiee
552288 994411110022224433

PPffeeffffeerr
229900 33881144336622002244

RReeiisseessssiigg
551133 2222886688777788007777

RRoossmmaarriinn
771100 11114433114499335544

SSaaffrraann
556655 331144112211221155

SSaallbbeeii
661199 11006677111155442255

SSaallzz
00 994411111133330011

SSaammbbaall OOeelleekk
337733 1133333355112211440055

SScchhnniittttllaauucchh
336655 112233113355446666

SScchhookkoollaaddee ((dduunnkkeell))
993366 1177663322440011

SSeennff
663311 444444118811449922

SSeennffssaammeenn
663322 1122447766559933

SShheerrrryy--EEssssiigg
551133 2222886611556666778855

SSoojjaassaauuccee
336699 661155223366882277

SSttäärrkkee ((MMaaiiss))
11440077 3399001144447711

SStteerrnnaanniiss
556655 331144110077220011

SSüüssssee PPaapprriikkaa
556655 331144110088220022

SSüüsssshhoollzz
11119944 333333111155221155

TTaammaarriinnddee
11005599 77662211007711334499

TThhyymmiiaann
664477 11223311116600338822

TToommaatteennkkoonnzzeennttrraatt
662244 880000666611338866

TToommaatteennssuuggoo
668888 110000008822993322

TTrraauubbeennzzuucckkeerr
11445511 3366447711773311

VVaanniilllleesscchhootteenn
00 9944114477331133009944

WWaacchhoollddeerrbbeeeerreenn
554488 114455553322667722

WWeeiissssee SScchhookkoollaaddee
991155 1166222299669911

WWeeiisssswweeiinneessssiigg
551133 2222886622339933337700

WWeeiizzeennssttäärrkkee
11337799 3399002299333333

WWeerrmmuutt
11330088 994411998822773344

ZZiimmtt
667722 445577115577229944

ZZiittrroonneennmmeelliissssee
226666 8888999966228833

ZZiittrroonneennssaa
559977 2200000011664433440044

ZZuucckkeerr ((RRoohhrr))
11444444 3355665522445500

ZZuucckkeerr ((RRüübbeenn))
11444444 33556677113322

SSttäärrkkee uunndd BBrroott
AAmmaarraanntt

884433 222299448844
BBaassmmaattiirreeiiss

11008888 330088111188993333
BBlläätttteerrtteeiigg ((ppffllaannzzlliicchhee FFeettttee))

885500 2233991188226600
BBrroott

889955 3366442277334433
BBuucchhwweeiizzeenn

992244 3333332255228811
BBuucchhwweeiizzeennmmeehhll

889944 2255881199220022
BBuullgguurr

886633 2266223366225533
CCoouussccoouuss

885511 2244221188119900
DDiinnkkeellmmeehhll

885577 2244221188221122
DDiinnkkeellvvoollllkkoorrnn

994444 22886611559955

FFrrüühhkkaarrttooffffeellnn
776644 110000002244336644

GGeerrssttee
11000099 33002299118877

GGllaassnnuuddeellnn
11440000 4400001144330066

GGlluutteenn ((WWeeiizzeenn))
334444 993377220099

GGnnoocccchhii ((KKaarrttooffffeell))
887744 5500003377334477

GGoollddhhiirrssee
994466 2266227722116644

GGrraauuppee
11000099 33002299118877

GGrrüünnkkeerrnnsscchhrroott
880000 2233551177220066

HHaaffeerr
999911 2288113388227777

HHaarrttwweeiizzeennggrriieessss
990044 2255441199119999

HHiirrssee
994466 2266226699116611

KKaarrttooffffeellnn
776600 110000002244114444

EEsssskkaassttaanniiee
11004499 552255440011114422

KKiicchheerreerrbbsseennmmeehhll
667788 1188885555220044

LLaauuggeennbbrreezzeell
999933 2277112200225566

LLaauuggeennggeebbääcckk
999911 2277112200222266

LLiinnsseennmmeehhll
448844 1122224433112233

MMaaiissggrriieessss
11001100 2288661100118822

MMaanniiookk
11110077 669966118888224444

MMeehhrrkkoorrnnmmeehhll
885555 2255002244117711

PPaassttaa
991100 2255441199224477

PPaassttaa ((mmiitt EEii))
889977 2244221188228844

PPoommmmeess ffrriitteess
991100 332200224411773399

QQuuiinnooaa
992200 2255009999331199

RReeiiss
11008888 330088111188993333

RReeiissmmeehhll
11007722 330022111166885522

RRiissoottttoorreeiiss
11008811 330022111166991166

RRooggggeennmmeehhll
997700 22996688226699

SScchhrroott
996666 2288112211115555

SSoojjaammeehhll
448844 1122221188335566

SSppaagghheettttii
991100 2255441199225500

SSüüßßkkaarrttooffffeell
992222 9944112233115599

TTooppiinnaammbbuurr
552200 110066778888445500

VVoollllkkoorrnn
997700 2299662222116644

VVoollllkkoorrnnbbrroott
882200 3388112288335599

VVoollllkkoorrnnmmeehhll
885555 2255001188119966

VVoollllwweeiizzeennggrriieessss
990044 2255441199114411

WWeeiissssmmeehhll
990066 2255881199220022

WWeeiizzeenn
990033 2277662200116666

WWeeiizzeennmmeehhll
990066 2255881199220022

GGeemmüüssee uunndd PPiillzzee
AAllggeenn

660099 1111443366116611002277
AArrttiisscchhoocckkeenn

112288 110066779900330044
AArrttiisscchhoocckkeennhheerrzzeenn

330088 11223311110044884433
AAuubbeerrggiinnee

330044 11660000224477998833
AAuusstteerrnnppiillzz

332211 11226600660011553344
AAvvooccaaddoo

669955 448899119911445577
BBaattaavviiaa SSaallaatt

222255 11777788111100446655
BBlluummeennkkoohhll

220000 112233117700447766
BBrreennnnnneesssseellnn

440033 8800005500113388
BBrrookkkkoollii

221188 111144336655449999
BBrruunnnneennkkrreessssee

227711 11660000117733550099
BBuutttteerrnnuutt

667766 113377994488111199
CChheerrrryyttoommaatteenn

442255 22000000112255550055
CChhiiccoorreeee

228855 22113333113322445522
CChhiinnaakkoohhll

119966 116600007788447788
EEiicchhbbaattttssaallaatt

228866 22002255112255555500
EEiinnggeelleeggtteess GGeemmüüssee

332222 2222886655885511338855
EEiissbbeerrggssaallaatt

334488 22007788112288550022
EEnnddiivviiee

228866 11775588110099447788
FFeellddssaallaatt

335566 115555339966442222
FFeenncchheell

337755 11777788111188777766
FFrrüühhlliinnggsszzwwiieebbeellnn

448833 114455553322554411
GGeemmüüssee

447766 11777788110055662200
GGrrüünneerr SSppaarrggeell

330099 1133333322222211336688
GGrrüünnkkoohhll

222211 9944114411227766
GGuurrkkeenn

117766 11777788118811550011
JJaallaappeeññoo

440000 2266667744111111558844
KKaarrootttteenn

662299 116666774455229955
KKnnoobbllaauucchh

667700 555522113344332288
KKnnoolllleennsseelllleerriiee

227722 113333333366554433
KKoohhll

334444 114455557711443355
KKoohhllrraabbii

441155 115533884422442266

KKooppffssaallaatt
228866 22002255112255555500

KKüürrbbiiss
449933 221100557733118811

LLaauucchh
221111 112233117777550077

MMaaiiss
774455 8800002299336655

MMaannggoolldd
335577 11553388110022333333

MMeeeerrrreettttiicchh
661100 7766225511227711

MMuu--EErrrr PPiillzzee
336655 11445555669922446699

PPaakk CChhooii
119988 117777888877553311

PPaassttiinnaakkeenn
773344 111122773300119999

PPeeppeerroonncciinnii
445500 11223311115566669977

PPeeppeerroonnii
555577 1177339922668811003333

PPffiiffffeerrlliinnggee
224422 114455556699779966

PPiillzzee
229933 11333333663322334433

PPoorrttuullaakk
336677 22000000112244554444

RRaaddiicccchhiioo
221122 11777788111100662255

RRaannddeenn
444400 112233113333445522

RReettttiicchh
224422 117777884488556644

RRiissppeennttoommaatteenn
442255 22000000112255550055

RRoommaanneessccoo
220000 112233117700447766

RRoosseennkkoohhll
333355 110000004499556699

RRoottkkoohhll
334444 114455557711443355

RRuuccoollaa
337799 113333338822446699

SSaauueerrkkrraauutt
334400 1177778822331111002244

SScchhaalloottttee
114466 111144332255442255

SScchhwwaarrzzwwuurrzzeell
663311 111199443322221111

SSppiinnaatt
330033 113333333355118822

SSpprroosssseenn
443399 880000110044220088

SSttaannggeennsseelllleerriiee
113311 114455559966664499

SStteecckkrrüübbeenn
222211 114455553399443322

SStteeiinnppiillzzee
335555 111122775533661177

TToommaatteenn
442255 22000000112255552255

TTrrüüffffeell
224488 8800003388883388

WWeeiisssseerr SSppaarrggeell
226699 1133333322222211007755

WWeeiisssskkoohhll
334444 114455557711443355

WWiillddee PPiillzzee
226699 110066775500339922

WWiirrssiinngg
339955 112288006622338822

ZZuucccchhiinnii
226666 116600005566336600

ZZuucckkeerrhhuutt
224499 11777788111100448833

ZZwwiieebbeellnn
552211 114455553366554455

LLeeggeennddee

CCOO₂₂ ÄÄqquuiivvaalleennttee EEmmiissssiioonneenn
TTrraannssppoorrtt--bbeeddiinnggtteess CCOO₂₂
kkccaall EEnneerrggiiee iinn KKaalloorriieenn
GGeewwiicchhtt iinn GGrraammmm
MMeennggee ddeess PPrroodduukktteess jjeewweeiillss
ffüürr 11//33 ddeess TTaaggeessbbeeddaarrffss..

CCOO₂₂ TTrraa kkccaall GGeeww
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1'400
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2'400
2'400
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500
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620
620

700
700

800
800

400
400

300
300

360
360

420
420

450
450

480
480

260
260

220
220

180
180

160
160

120
120

100
100

8080

5050

150
150

2'100
2'100
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2'700
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3'300
3'300
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3'800
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4'400
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5'100
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5'900
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6'800
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7'700
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8'900
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10'300

11'900
11'900

13'700
13'700

15'700
15'700

18'100
18'100

1'550
1'550

1'710
1'710

1'880
1'880

W
eichkäse

1'212 g C
O

2

869

M
ilchpulver

2'138 g C
O

2

869

Joghurt (nature)
1'867 g C

O
2

869

Kaffeesahne
1'298 g C

O
2

869

Paneer
1'647 g C

O
2

869

Q
uark

1'620 g C
O

2

869

M
ilch (teilentrahm

t)
1'602 g C

O
2

869

Vollm
ilch

1'554 g C
O

2

869

Ziegenkäse
756 g C

O
2

869

M
ozarella

1'420 g C
O

2

869

R
aclette

1'408 g C
O

2

869

Sahne (vollfett)
1'408 g C

O
2

869

Sahne (halbfett)
1'310 g C

O
2

869

Butter
1'384 g C

O
2

869

Schm
and

806 g C
O

2

869

Tilsiter
1'343 g C

O
2

869
D

oppelrahm
1'374 g C

O
2

869

Sauerm
ilch

1'537 g C
O

2

869

C
heddar

1'322 g C
O

2

869

Käse (hart)
1'310 g C

O
2

869 G
ruyère

1'291 g C
O

2

869

Em
m

entaler
1'274 g C

O
2

869G
rana Padano
1'215 g C

O
2

869

Parm
esan

1'215 g C
O

2

869

Käse (halbhart)
1'203 g C

O
2

869

M
ascarpone

1'004 g C
O

2

869

Ziegenm
ilch

1049 g C
O

2

869

Eier (Freilandhaltung)
750 g C

O
2

869

Eier (Vollei)
923 g C

O
2

869

C
rèm

e Fraîche
806 g C

O
2

869

M
olkepulver
641 g C

O
2

869

Frischkäse
684 g C

O
2

869
R

icotta
220 g C

O
2

869

H
afersahne
127 g C

O
2

869

K
rebse

11'985 g C
O

2

869

H
um

m
er

14'648 g C
O

2

869

G
arnelen

5'461g C
O

2

869

Pangasius
8'658 g C

O
2

869

A
ustern

3'615g C
O

2

869

C
laressefilet

2'344 g C
O

2

869

M
uscheln

2'169 g C
O

2

869

G
arnelenpaste
1'536 g C

O
2

869

D
orsch

1'912 g C
O

2

869

H
eilbutt

1'152 g C
O

2

869

Kabeljau
1'912 g C

O
2

869

Lachs
1'757 g C

O
2

869

Seelachs
2'055 g C

O
2

869

Flunder
1'555 g C

O
2

869

Seehecht
1'518 g C

O
2

869

Tilapia
1'409 g C

O
2

869

Lachsforelle
1'388 g C

O
2

869

Scholle
1'353 g C

O
2

869

W
olfsbarsch

1'324 g C
O

2

869

Fisch
1'092 g C

O
2

869

Sardellen
1'197 g C

O
2

869

G
oldbrasse

1'035 g C
O

2

869

Thunfisch
1'035 g C

O
2

869

Schnapper
1'004 g C

O
2

869

A
al

676 g C
O

2

869

H
ering

670 g C
O

2

869

B
arschfilet

596 g C
O

2

869

Felchen
535 g C

O
2

869

Zander
528 g C

O
2

869

B
laubarsch
629 g C

O
2

869

M
akrele

385 g C
O

2

869

N
elken

83 g C
O

2

0.8

O
regano

283 g C
O

2

0.8

B
rennnesseln

138 g C
O

2

0.8

Spinat
182 g C

O
2

0.8

M
aniok

244 g C
O

2

0.8
M

eerrettich
271 g C

O
2

0.8

G
rünkohl

276 g C
O

2

0.8

A
rtischocken
304 g C

O
2

0.8

Endivie
478 g C

O
2

0.8

Kopfsalat
550 g C

O
2

0.8
Feldsalat
422 g C

O
2

0.8

Schalotten
425 g C

O
2

0.8

Eichblattsalat
550 g C

O
2

0.8

Pastinaken
199 g C

O
2

0.8
Zucchini
360 g C

O
2

0.8
Kohlrabi

426 g C
O

2

0.8

Schw
arzw

urzel
211 g C

O
2

0.8

W
irsing

382 g C
O

2

0.8

Eisberg
502 g C

O
2

0.8

R
otkohl

435 g C
O

2

0.8

R
anden

452 g C
O

2

0.8

W
eisskohl

435 g C
O

2

0.8

Steckrüben
432 g C

O
2

0.8

Karotten
295 g C

O
2

0.8 R
om

anesco
442 g C

O
2

0.8
B

lum
enkohl

476 g C
O

2

0.8

B
runnenkresse

461 g C
O

2

0.8

A
nanas

416 g C
O

2

0.8

Trauben
378 g C

O
2

0.8

Frucht
323 g C

O
2

0.8

Ä
pfel

323 g C
O

2

0.8
M

elonen
415 g C

O
2

0.8

W
asserm

elone
456 g C

O
2

0.8

B
ananen

409 g C
O

2

0.8

K
irschen

669 g C
O

2

0.8

B
irnen

530 g C
O

2

0.8
H

im
beeren

589 g C
O

2

0.8

Feigen
567 g C

O
2

0.8

M
andarinen
579 g C

O
2

0.8

O
rangen

626 g C
O

2

0.8
Pfirsich

696 g C
O

2

0.8

B
rom

beeren
643 g C

O
2

0.8

B
laubeeren
672 g C

O
2

0.8

K
iw

i
821 g C

O
2

0.8

Pflaum
en

467 g C
O

2

0.8

Zitronen
997 g C

O
2

0.8

M
ango

430 g C
O

2

0.8

Lim
ette

897 g C
O

2

0.8

Sternfrucht
1'197 g C

O
2

0.8

G
rapefruit

552 g C
O

2

0.8

D
atteln

1'349 g C
O

2

0.8

M
angom

ark
625 g C

O
2

0.8

R
habarber

499 g C
O

2

0.8

A
prikosen

295 g C
O

2

0.8

N
ektarinen

422 g C
O

2

0.8

Q
uitten

434 g C
O

2

0.8

Erdbeeren
423 g C

O
2

0.8

M
aracuja

707 g C
O

2

0.8

Kürbis
181 g C

O
2

0.8

Butternusskürbis
119 g C

O
2

0.8

A
m

arant
84 g C

O
2

0.8

D
inkelvollkorn

95 g C
O

2

0.8

Sonnenblum
enkerne

103 g C
O

2

0.8

Süsskartoffeln
159 g C

O
2

0.8

Kartoffeln
144 g C

O
2

0.8

K
ichererbsenm

ehl
204 g C

O
2

0.8

Linsenm
ehl

123 g C
O

2

0.8

C
ouscous

190 g C
O

2

0.8

Buchw
eizenm

ehl
143 g C

O
2

0.8

Vollkorngriess
155 g C

O
2

0.8

Vollkornm
ehl

196 g C
O

2

0.8

G
erste

187 g C
O

2

0.8

H
afer

277 g C
O

2

0.8

W
eizen

166 g C
O

2

0.8

D
inkelm

ehl
212 g C

O
2

0.8

Laugenbrezel
226 g C

O
2

0.8

B
lätterteig (Palm

öl)
236 g C

O
2

0.8

Bulghur
253 g C

O
2

0.8

G
erstenm

alzextrakt
319 g C

O
2

0.8

Pasta 
247 g C

O
2

0.8

Spaghetti
250 g C

O
2

0.8

Pasta (m
it Ei)

284 g C
O

2

0.8

H
irse

161 g C
O

2

0.8

R
ote Linsen
180 g C

O
2

0.8

M
ungbohne

339 g C
O

2

0.8

Erbsen
118 g C

O
2

0.8

Linsen
186 g C

O
2

0.8

K
ichererbsen
228 g C

O
2

0.8

M
ehrkornm

ehl
171 g C

O
2

0.8

R
oggenm

ehl
269 g C

O
2

0.8

M
aisgriess

182 g C
O

2

0.8

C
hiasam

en
139 g C

O
2

0.8

Senfsam
en

593 g C
O

2

0.8

Zucker (R
übe)

132 g C
O

2

0.8

Zucker (R
ohr)

450 g C
O

2

0.8

Traubenzucker
1'731 g C

O
2

0.8

C
urry

150 g C
O

2

0.8

A
nis

1'415 g C
O

2

0.8

G
ew

ürze
202 g C

O
2

0.8

Süsse Paprika
202 g C

O
2

0.8

M
ajoran

283 g C
O

2

0.8

Kartoffelstärke
600 g C

O
2

0.8

M
inze

318 g C
O

2

0.8

H
efe

274 g C
O

2

0.8

Schokolade (dunkel)
437 g C

O
2

0.8

M
elasse

534 g C
O

2

0.8

Senf
492 g C

O
2

0.8

Salz
549 g C

O
2

0.8

H
ühnerbrühe
501 g C

O
2

0.8

G
em

üsebrühe
497 g C

O
2

0.8

M
ilchschokolade

650 g C
O

2

0.8
Tom

atensugo
932 g C

O
2

0.8

Süssholz
215 g C

O
2

0.8

M
uskat

408 g C
O

2

0.8

Pfeffer
2'024 g C

O
2

0.8

R
osm

arin
354 g C

O
2

0.8

C
hilli

755 g C
O

2

0.8

C
hillisauce

4'799 g C
O

2

0.8

Paprikapulver
871 g C

O
2

0.8

C
urrypaste
938 g C

O
2

0.8
Sojasauce
827 g C

O
2

0.8

Ingw
er

544 g C
O

2

0.8 G
algant

544 g C
O

2

0.8

B
ackpulver

1'214 g C
O

2

0.8

W
eissm

ehl
202 g C

O
2

0.8

G
luten

209 g C
O

2

0.8

Ketchup
1'081 g C

O
2

0.8

Tom
atenkonzentrat
1’386 g C

O
2

0.8

Sam
bal O

elek
1'405 g C

O
2

0.8

Kapern
1'535 g C

O
2

0.8

Kapern
1'583 g C

O
2

0.8

R
inderbrühe

1'820 g C
O

2

0.8

C
ognac

1'859 g C
O

2

0.8

Spirituosen
2'789 g C

O
2

0.8

B
alsam

ico Essig
2'949 g C

O
2

0.8

W
eissw

einessig
4’718 g C

O
2

0.8 H
im

beeressig
5'764 g C

O
2

0.8

A
pfelpektin

1’345 g C
O

2

0.8

A
pfelessig

6'720 g C
O

2

0.8

K
räutertee
143 g C

O
2

0.8

R
eisessig

8'077 g C
O

2

0.8

Vanilleschoten
3’710 g C

O
2

0.8

Sherry-Essig
6'785 g C

O
2

0.8

W
erm

ut
2'734 g C

O
2

0.8

Tam
arinde

1'349 g C
O

2

0.8

M
arm

elade
874 g C

O
2

0.8

Thym
ian

382 g C
O

2

0.8

Koriander
599 g C

O
2

0.8

G
ew

ürze
574 g C

O
2

0.8

W
acholderbeeren

672 g C
O

2

0.8

M
aisstärke

471 g C
O

2

0.8

H
onig

413 g C
O

2

0.8
Zim

t
294 g C

O
2

0.8

A
hornsirup
469 g C

O
2

0.8

Salbei
425 g C

O
2

0.8

B
ärlauch

1'402 g C
O

2

0.8

Schnittlauch
466 g C

O
2

0.8

W
eizenstärke
333 g C

O
2

0.8

Frühkartoffeln
364 g C

O
2

0.8

B
ohnenkraut
100 g C

O
2

0.8

Zitronenm
elisse

256 g C
O

2

0.8

B
asilikum

339 g C
O

2

0.8

D
ill

243 g C
O

2

0.8

Petersilie
243 g C

O
2

0.8

M
aggikraut

188 g C
O

2

0.8

Kardam
om

165 g C
O

2

0.8

M
ayonnaise
217 g C

O
2

0.8

G
elatine

218 g C
O

2

0.8

Kurkum
a

188 g C
O

2

0.8
Safran

169 g C
O

2

0.8

K
reuzküm

m
el

109 g C
O

2

0.8

Lorbeer
283 g C

O
2

0.8

W
asser

2 g C
O

2

0.8

Schw
arztee

265 g C
O

2

1360

M
ineralw

asser (still)
1'136 g C

O
2

1546

M
ineralw

asser (m
it Kohlensäure)

1'596 g C
O

2

1546

Butterm
ilch

1'467 g C
O

2

1281

M
ilch (m

ager)
1'285 g C

O
2

1292

A
pfelsaft

621 g C
O

2

1273

G
rapefruitsaft

621 g C
O

2

1176

R
eism

ilch
878 g C

O
2

1134

Lim
ettensaft

3'894 g C
O

2

1123

Zitronensaft
3'404 g C

O
2

1123
Pfirsichsaft
2'748 g C

O
2

1085

R
otebeetesaft

868 g C
O

2

1038

M
angosaft

2'230 g C
O

2

1038

A
nanassaft
911 g C

O
2

1058

O
rangensaft

2'248 g C
O

2

1001

Tom
atensaft

924 g C
O

2

974

B
irnensaft

734 g C
O

2

971
B

ier
770 g C

O
2

971

Kokosnussm
ilch

556 g C
O

2

936

Portw
ein

2'582 g C
O

2

829

W
ein

2'359 g C
O

2

829

H
aferm

ilch
367 g C

O
2

728
M

andarinensaft
435 g C

O
2

728

Traubensaft
1'774 g C

O
2

728

Sojam
ilch

644 g C
O

2

728

Fruchtsaft
629 g C

O
2

728

Kalb (Filet)
18'779 g C

O
2

3551

R
ind (Filet)

16'526 g C
O

2

3551

Kalb (Steak)
15'605 g C

O
2

3551

Bündnerfleisch
12'404 g C

O
2

3551

Kalb (Kotelett)
11'790 g C

O
2

3551

R
ind (R

oastbeef)
11'298 g C

O
2

3551

Kalb (Schnitzel)
13'553 g C

O
2

3551

Kalb (G
eschnetzeltes)

9'384 g C
O

2

3551

R
ind (H

üfte)
8'450 g C

O
2

3551

Kalb (R
agout)

7'051 g C
O

2

3551
Kalb (H

ackfleisch)
6'915 g C

O
2

3551

Q
uorn

1’142 g C
O

2

3551

Kalb (H
alsbraten)

5'898 g C
O

2

3551

Kalb (H
axen)

5'642 g C
O

2

3551

R
ind (G

eschnetzeltes)
5'290 g C

O
2

3551

R
ind (H

interkeule)
5'102 g C

O
2

3551

Pferd
5'087 g C

O
2

3551

R
ind

5'003 g C
O

2

3551

R
ind (Schulterbraten)

4'518 g C
O

2

3551

R
ind (R

agout)
4'112 g C

O
2

3551

Kalb (B
rust)

3'820 g C
O

2

3551

R
ohschinken
3'599 g C

O
2

3551
Schinken

3'599 g C
O

2

3551

Kalb (Leber)
3'405 g C

O
2

3551

Lam
m

 (Kotelett)
3'300 g C

O
2

3551

Lam
m

fleisch
2'063 g C

O
2

3551

Fohlen
3'372 g C

O
2

3551

H
irsch

3'075 g C
O

2

3551

W
eisse Schokolade

691 g C
O

2

0.8

Strauss
3'043 g C

O
2

3551

Schw
ein (Lende)

2'993 g C
O

2

3551
Schw

ein (Kotelett)
2'993 g C

O
2

3551

Kalb (W
urstfleisch)

2'973 g C
O

2

3551

Lam
m

 (R
ücken)

2'946 g C
O

2

3551

R
ind (Innereien)

2'762 g C
O

2

3551

R
ind (H

ackfleisch)
2'543 g C

O
2

3551

Lam
m

 (Schulter)
2'536 g C

O
2

3551

R
ind (Siedfleisch)

2'465 g C
O

2

3551

W
ildschw

ein
2'172 g C

O
2

3551

Fleisch
2'393 g C

O
2

3551
Schw

ein (Schnitzel)
2'280 g C

O
2

3551

Schw
ein (H

alsbraten)
2'280 g C

O
2

3551
Schw

ein (Schulterbraten)
2'195 g C

O
2

3551

Lam
m

 (Keule)
2'918 g C

O
2

3551

Truthuhn
1'267 g C

O
2

3551

H
uhn (Schenkel)

817 g C
O

2

3551

H
uhn (Flügel)
830 g C

O
2

3551

H
uhn

894 g C
O

2

3551

Speck
896 g C

O
2

3551

Schw
ein (H

ackfleisch)
1'719 g C

O
2

3551

Schw
ein (Schw

arte)
950 g C

O
2

3551Salam
i

1'048 g C
O

2

3551

H
ühnerfleisch
1'184 g C

O
2

3551

Tem
peh

516 g C
O

2

3551

Tofu
643 g C

O
2

3551

Ente
673 g C

O
2

3551

Känguru
873 g C

O
2

3551

Seitan
478 g C

O
2

3551

H
uhn aus Erbsen

299 g C
O

2

3551

Schw
eineschm

alz
580 g C

O
2

3551

Kakaom
asse

99 g C
O

2

3551

Kakaobutter
113 g C

O
2

3551

Kakaopulver
92 g C

O
2

3551

Erdnüsse
234 g C

O
2

3551

M
andeln

250 g C
O

2

3551

Pinienkerne
265 g C

O
2

3551

H
aselnüsse
309 g C

O
2

3551

Traubenkernöl
288 g C

O
2

3551

Kokosnussöl
263 g C

O
2

3551

Palm
öl

397 g C
O

2

3551

H
aselnussöl
436 g C

O
2

3551

O
livenöl

461 g C
O

2

3551

Erdnussöl
485 g C

O
2

3551

C
ashew

nüsse
420 g C

O
2

3551

W
alnussöl

551 g C
O

2

3551

Kokosnuss
219 g C

O
2

3551

Kastanien
1'142 g C

O
2

3551

Tierfett
882 g C

O
2

3551

Kokosraspeln
290 g C

O
2

3551

Pistazien
496 g C

O
2

3551

O
liven

482 g C
O

2

3551

Pflanzliches Ö
l

315 g C
O

2

3551
Fenchelsam

en
208 g C

O
2

3551

Sesam
öl

288 g C
O

2

3551

Sesam
253 g C

O
2

3551

Sojaöl
824 g C

O
2

3551

W
alnüsse

216 g C
O

2

3551

Kürbiskerne
171 g C

O
2

3551
R

apsöl
209 g C

O
2

3551

Sonnenblum
enöl

303 g C
O

2

3551

D
istelöl

239 g C
O

2

3551

Leinsam
en

208 g C
O

2

3551

M
argarine

157 g C
O

2

3551

R
ind (Schnitzel)

6'430 g C
O

2

3551

Sprossen
208 g C

O
2

0.8

W
aldpilze

392 g C
O

2

0.8

Steinpilze
617 g C

O
2

0.8

A
usternpilz

1'434g C
O

2

0.8

Pfifferlinge
796 g C

O
2

0.8

M
u-Err Pilze

2’556 g C
O

2

0.8 Pilze
2’343 g C

O
2

0.8

Trüffel
838 g C

O
2

0.8

B
rot

343 g C
O

2

0.8

Vollkornbrot
359 g C

O
2

0.8

Sojam
ehl

356 g C
O

2

0.8

G
lasnudeln

306 g C
O

2

0.8

M
ais

365 g C
O

2

0.8

Q
uinoa

319 g C
O

2

0.8

B
asm

atireis
933 g C

O
2

0.8

R
isottoreis

780 g C
O

2

0.8

R
eis

933 g C
O

2

0.8

Topinam
bur

450 g C
O

2

0.8

R
eism

ehl
852 g C

O
2

0.8

Pom
m

es frites
1'739 g C

O
2

0.8

R
ucola

469 g C
O

2

0.8

M
angold

333 g C
O

2

0.8

C
hinakohl

478 g C
O

2

0.8

Zuckerhut
483 g C

O
2

0.8

R
ispentom

aten
505 g C

O
2

0.8

B
rokkoli

499 g C
O

2

0.8

G
urken

501 g C
O

2

0.8

Soja
145 g C

O
2

0.8

Schw
arze B

ohnen
198 g C

O
2

0.8

G
rüne B

ohnen
235 g C

O
2

0.8

W
eisse B

ohnen
216 g C

O
2

0.8

K
idneybohnen

219 g C
O

2

0.8

Lauch
507 g C

O
2

0.8C
herrytom

aten
367 g C

O
2

0.8

Pak C
hoi

531 g C
O

2

0.8

Frühlingszw
iebeln

541 g C
O

2

0.8

Portulak
544 g C

O
2

0.8
R

osenkohl
569 g C

O
2

0.8

K
nollensellerie

543 g C
O

2

0.8

K
noblauch

328 g C
O

2

0.8

R
ettich

564 g C
O

2

0.8
Zw

iebeln
545 g C

O
2

0.8

Tom
aten

517 g C
O

2

0.8

Avocado
457 g C

O
2

0.8

B
atavia Salat
465 g C

O
2

0.8

Stangensellerie
649 g C

O
2

0.8

G
em

üse
620 g C

O
2

0.8

Peperoncini
697 g C

O
2

0.8

Jalapeño
1'584 g C

O
2

0.8

A
rtischockenherzen

996 g C
O

2

0.8

Peperoni
1'033 g C

O
2

0.8

A
ubergine

983 g C
O

2

0.8

A
lgen

1'027 g C
O

2

0.8

W
eisser Spargel
1'075 g C

O
2

0.8

G
rüner Spargel
1’368 g C

O
2

0.8

Sauerkraut
1'364 g C

O
2

0.8

Eingelegtes G
em

üse
1'979 g C

O
2

0.8

Fenchel
776 g C

O
2

0.8

R
adicchio

483 g C
O

2

0.8

C
hicorée

452 g C
O

2

0.8

G
nocchi (Kartoffel)

347 g C
O

2

0.8

Sahnepulver
2'729 g C

O
2

869

Kalb
7'925 g C

O
2

3551

Kalb (Schulterbraten)
6'971 g C

O
2

3551

H
ähnchen (B

rust)
2'069 g C

O
2

3551

R
äucherschinken

2'039 g C
O

2

3551

R
ind (Kopf &

 Füsse)
1'841 g C

O
2

3551

R
ind (W

urstfleisch)
1'004 g C

O
2

3551

Schw
ein (W

urstfleisch)
1'004 g C

O
2

3551

Schw
ein

1'629 g C
O

2

3551
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Alles,wasdufürsKlimaessenkannst.
Der Durchschnitt.
Alles was im Kreis liegt, ist besser.

Im
Ziel der klimafreundlichen Ernährung 

(50% besser als der Durchschnitt).
Diese Lebensmittel verschlechtern
unsere Klimabilanz.

Diese Lebensmittel verursachen mehr als
doppelt soviel Emissionen wie der Durchschnitt.
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Alle W
erte w

urden sorgfältig von Eaternity berechnet und basieren auf aktuellen Lebenszyklusanalysen (Septem
ber 2021).
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 des Tagesbedarfs deckt. Der Durchschnitt basiert auf über 100'000 berechneten Produkten und deren Konsum
statistik.
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Alles, was du

fürs Klima

essen kannst.

WiewerdendieCO2-EmissionenderLebensmittelberechnet?
HinterdenCO₂-BilanzierungensteckteinewissenschalicheDisziplin:dieLebenszyklusanalyse.Eaternity
berechnetdieseBilanzen,indemeinequantitativeAnalysederAuswirkungenüberdengesamtenLebenszyklus
desProduktesgemachtwird,alsovomBauernhofbiszumTeller.GrundsätzlichdurchläueinProduktmehrere
Phasen:dielandwirtschalicheProduktion,TransportundDistribution,Weiterverarbeitung,Nutzung(Konsum)
sowiedieEntsorgungderVerpackungundeventuellerRestedesProduktes.AlleEmissionen,dieüberdiese
Lebensphasenanfallen,werdenaufsummiert.BeiunsererErnährungentstehendiemeistenCO₂-Emissionenin
derLandwirtscha.DieCO₂-WerteaufdemPosterenthaltenauspraktischenGründennurdieEmissionenaus
derLandwirtschaunddemTransport.

BeispielFleisch
BeiderZuchtvonTierenentsteheninderlandwirtschalichenPhaseEmissionendurchdiebenötigteElektrizität,
BrennstoffeunddieNutzungderWeideflächen.DurchdieAtmung,VerdauungundGüllederTiereentstehen
weitereTreibhausgase.DieFuttermittelwerdenoimAuslandproduziertundweitereEmissionenentstehen
beimImport.AuchbeiderHerstellungderFuttermittelwerdendurchdieVerdampfungderDüngemittelaufdem
FeldTreibhausgasefreigesetzt.DieLebenszyklusanalyse⁶zeigt,dassdiemeistenEmissionenbei
•derHerstellungderFuttermittel
•derUmnutzungderLandflächen(Waldrodungen)
•derMethanundLachgas-Freigabe,diebeiderVerdauungimTiermagenentstehen,
anfallen.AuchbeianderentierischenProduktenwieMilch,JoghurtundButterentstehenvieleEmissionen.
WürdenwirdasSojaselbst
konsumieren,anstatteszu
75%denTierenzuverfüttern,
könntenwirdadurchnichtnur
20MalmehrMenschen
ernähren⁷,sonderneswürden
auchenormeLandflächen
zurückgewonnen,welchewir
alsCO₂-Senkeverwenden
können.Hochrechnungen
zufolgekönntenwirin
Kombinationdamitbiszu6.9
TonnenCO₂-Äquivalenteim
JahrproPersonreduzieren⁸.

BeispielGemüse
DerLebenswegvonGemüsebeginntaufdemFeld,führtüberdieErnteundVerarbeitungdesGemüsesbishinzu
TransportundVerpackung.DiegrösstenEmissionenentstehenbeiderUmnutzungderLandflächeundwährend
ProzessendeslandwirtschalichenBetriebes.BeipflanzlichenProduktenistdaraufzuachten,dassdie
LebensmittelnichtperFlugzeugimportiertwurdenundmöglichstsaisonalgekauwerden.DerTransportmit
demFlugzeugkanndieCO₂-BilanzumeinVielfacheserhöhen,währendderSchiffstransportsehreffizientistund
auchderLandtransportmeistnureinenkleinenAnteilderBilanzausmacht.Omalsistesbesserein

Lebensmittelzuimportieren,alsesim
GewächshausimInlandherzustellen⁹.Auchbei
pflanzlichenFertigprodukten,diemiteinpaar
Ausnahmenalleeinenüberdurchschnittlichguten
CO₂-Scorehaben,kannstdudichandieseRegeln
halten.

UnddieVerpackungderLebensmittel?
AuchdieHerstellungundEntsorgungder
VerpackungvonLebensmittelnverursachenCO₂-
Emissionen.Hiergiltesnatürlichauchcleverzu
entscheiden,insbesondereweileineguteVerpackungunnötigenFoodwasteverhindernkann.DieWerteausder
Abbildunghelfen,entscheidendistjedochauchdasRecycling.UnverpackteLebensmitteloderLebensmittelin
MehrwegverpackungenhabeneinebessereCO₂-Bilanz.

AufdenrichtigenMixkommtesan
EinigeLebensmittel,wiez.B.Essig,habenkeinengutenKlima-Score,dasiealleinekeinengrossenBeitragzu
unseremNährwerthaushaltleisten.StelltmaneineklimafreundlicheRezepturzusammen,kommtesfürdie
GesamtbewertungimWesentlichenaufdieHauptzutatenan.Sokanndiese,imBeispieldesTomaten-Chutneys
durchausauchmitvielEssigzudenbestengehören.Esverursachtauf⅓derTagesportionnur639gCO₂undist
damit50%besseralsderDurchschnitt.

Quellen
DieQuellenzudenBerechnungenaufdemPosterstammenausderDatenbankvonEaternity¹⁰.Seit2009baut
Eaternityeinesolide,umfassendeUmweltbilanz-Lebensmittel-Datenbankauf,dieregelmässigenPeerReviews
unterzogenwird.SieistdasRückgratallerBerechnungenvonEaternityundwirdvonWissenschalerinnenund
WissenschalernvonHestia(UniversitätOxford),derZürcherHochschulefürAngewandteWissenscha(ZHAW),
derUniversitätZürich(UZH),derEidgenössischenTechnischenHochschuleZürich(ETHZürich),dem
ForschungsinstitutfürbiologischeLandwirtscha(FiBL),QuantisundanderenInstitutionengepflegt.

Aubergine, Saisonal 983 g CO₂eq

Aubergine, Spanien, Mai 1632 g CO₂eq

Aubergine, Deutschland, Gewächshaus, Mai 2465 g CO₂eq

Aubergine, Thailand, Mai (Kantakari) - Flugtransport 13682 g CO₂eq

Aubergine in und ausserhalb der Saison (in g CO₂eq pro ⅓ der Tagesportion)

140 g Weissweinessig 208 g CO₂eq

2 g Nelken 7 g CO₂eq

2 g Salz 1 g CO₂eq

260 g Tomaten 237 g CO₂eq

180 Zwiebeln 66 g CO₂eq

200 g Zucker (Rüben) 78 g CO₂eq

2 g Pfeffer 9 g CO₂eq

140 g Apfel 31 g CO₂eq

Relevanz der Zutatenmengen im Rezept (in g CO₂eq für die Menge Tomaten-Chutney, die ⅓  des Tagesbedarfs entspricht)

⁶Alig,M.,etal.,„ÖkobilanzvonRind-,Schweine-undGeflügelfleisch“ReportAgroscopeART(Januar,2012).

⁷LivestockconversionefficienciesaregivenasreportedinAlexanderetal.,„Humanappropriationoflandforfood:theroleofdiet.“GlobalEnvironmental
Change(November,2016)

⁸TimothyD.Searchingeretal,CarbonBenefitsIndex-"AssessingtheEfficiencyofChangesinLandUseforMitigatingGreenhouseGasEmissions,"Nature
(December,2018)

⁹MehrZusammenhängezwischenGesundheit,KlimaundNachhaltigkeitfindestduhier:https://eaternity.org/blog/smart-chefs-research-results

¹⁰ÜberprüfedieQuellenderEaternityDatenbank:http://edb.eaternity.org
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Tetrapack 40 g CO₂eq

Plastikflasche (PET) 82 g CO₂eq

Glas (Einweg) 284 g CO₂eq

Beutel 120 g CO₂eq

Dose Lebensmittel (Weissblech) 359 g CO₂eq

Verschiedene Verpackungen (in g CO₂eq pro 500 ml Verpackung)

Hähnchen
(BrustundInnenfilet,CH)
2050gCO2eq

Rind
(Geschnetzeltes,CH)
5289gCO2eq

Bio

Rind–Bio
(Geschnetzeltes,CH)
7953gCO2eq

Kalb
(Filet,CH)
18609gCO2eq

FleischundBiofleisch
(ingCO2eqpro1/3desTagesbedarfs)

3551

3551

3551

Der Durchschnitt.
Alles was im Kreis liegt ist besser.

Im Ziel der klimafreundlichen Ernährung 
(50% besser als der Durchschnitt).

Diese Lebensmittel verschlechtern
unsere Klimabilanz.

Diese Lebensmittel verursachen mehr als 
doppelt soviel Emissionen wie der Durchschnitt.

AllYouCanEatforclimate-Poster
Schön,dassdas«AllYouCanEatforclimate»PosterdenWegzudirgefundenhat.DasPosterpasstidealanjeden
Kühlschrank.ObzuHause,inderKüchedeinerBetriebskantine,imKlassenzimmerderSchuleoderim
KindergartendeinerKinder.SowienatürlichauchanderEingangstürdeinesSupermarktes.Hierhabenwireinige
TippsundErklärungenzurVerwendungfürdich:

Weshalbisteswichtig,dieCO2-EmissionenvonLebensmittelnzukennen?
⅓allermenschengemachtenTreibhausgase¹entstehendurchunsereErnährung.DieEinsparungen,diedurch
klimafreundlicheErnährungerreichtwerdenkönnen,übertreffenjeneimTransport-undEnergiewesen.Das
motiviertuns,dirzuzeigen,wiedudichklimafreundlichernährenkannst.

VerwendungPoster
AufdemPostersindGrundnahrungsmittelanhandihresCO₂-
FussabdrucksinBereicheeingeteilt.Konsumierenwirdie
LebensmittelimgrünenBereichinderMitte,habenwireinen
Fussabdruck,derum50%besseristalsderDurchschnittund
erreichendamitunsereKlimaziele².

ImweissenBereichessenwirbesser,imorangenschlechteralsder
Durchschnitt.LebensmittelimrotenBereichsindmindestensdoppelt
soschlechtalsunseredurchschnittlicheErnährung.VonderMittedes
KreisesbiszumäusserstenRandwerdendieCO₂-Werteexponentiell
grösser.AnsonstenhättennichtalleSymboleaufdasPostergepasst.

FairerVergleich
UmeinenfairenVergleichzwischendenLebensmittelnzugewährleisten,sindalleCO₂-WerteinCO₂-
Äquivalenten³füreinevergleichbareMengedesProduktsangegeben,die⅓desnormalenTagesbedarfsdeckt.
BeidieserEinteilungwerdendieNährstoffeunddasGewichtderLebensmittelberücksichtigt.Soschauenwirfür
jedesLebensmittel,welchenAnteilesandemüblichenTagesbedarf⁴vonProteinen(50g),Fetten(66g),Energie
(6000kJ),Wasser(2500g)undTrockengewicht(600g)erfüllt⁵undberechnendarauseineeinheitlicheGrösse:
denTagesbedarfs-Anteil(DRU).

ZurBewertungderLebensmittelvergleichenwirjeweilsdasVerhältniszwischendemCO₂-Wertunddem
Tagesbedarfs-AnteilderLebensmittelmitunseremderzeitigenKonsuminderSchweizundinDeutschland.
DiesenhabenwirauseinerDatenbasisvon76’645RezeptenausderGastronomieund79’865Produktenausdem
Einzelhandel,vondenenwirjeweilseineVerkaufsstatistikhaben,mitderselbenMethodeermittelt.Dieser
Durchschnittliegtbei1’258gCO₂für⅓desTagesbedarfs.

UmeinenfairenVergleichzwischendenLebensmittelnzugewährleisten,sindalleCO2

WerteinCO2-Äquivalenten
3

füreinevergleichbareMengedesProduktsangegeben,die
⅓desnormalenTagesbedarfsdeckt.BeidieserEinteilungwerdendieNährstoffeund
dasGewichtderLebensmittelberücksichtigt.SoschauenwirfürjedesLebensmittel
welchenAnteilesandemüblichenTagesbedarf

4
vonProteinen(50g),Fetten(66g),

Energie(2000kcal),Wasser(2500g)undTrockengewicht(600g)erfüllt
5

undberechnen
darauseineeinheitlicheGrösse:denTagesbedarfs-Anteil(DRU).
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ZurBewertungderLebensmittelvergleichenwirjeweilsdasVerhältniszwischendem
CO2-WertunddesTagesbedarfs-AnteilderLebensmittelmitunseremderzeitigen
KonsumsinderSchweizundinDeutschland.DiesenhabenwirauseinerDatenbasis
von76’645RezeptenausderGastronomieund79’865ProduktenausdemEinzelhandel,
vondenenwirjeweilseineVerkaufsstatistikhaben,mitderselbenMethodeermittelt.
DieserDurchschnittliegtbei1’258gCO2für⅓desTagesbedarfs.

WelcheFaktorenwurdeinderCO2-Berechnungberücksichtigt?
DieWerteaufdemPosterenthaltennebendersetssaisonalenHerstellungder
LebensmittelauchdieEmissionendesTransports-jedochkeinenFlugzeugtransport.
D.h.beiderAnanaswirdderTransportperSchiffangenommen,beimApfeleine
kürzereTransportdistanzperLKW.DerTransportmachtoftnureinenBruchteilder
Emissionenaus,dennderTransportperSchiffistsehreffizientundauchbeim
LandtransportentstehenkeinegrossenEmissionenimVergleichzuanderen
Produktionsschritten.WennLebensmitteljedochperFlugzeugeingeflogenwerdenoder
ausserhalbderSaisoninenergieintensivenGewächshäusernwachsen,entstehen
bedeutendmehrEmissionen.DiesemusstdudirbeidemPosternochdazudenken.
Odernochbesser:komplettbeimEinkaufdaraufverzichten.

WasistmitderVerpackungderLebensmittel?
AuchdieHerstellungundEntsorgungderVerpackungvonLebensmittelnverursacht
CO2.Hiergiltesnatürlichauchcleverzuentscheiden,insbesondereweileinegute
VerpackungauchunnötigenFoodwasteverhindernkann.

5WirnehmenNährstoffeinBezugaufihreempfohlenenTagesmengenauf(wiesievonderDeutschenGesellschaftfür
ErnährungundanderengebräuchlichenStandardsangegebenwerden)

4Übrigens:Gewürze,wieNelken,essenwirnatürlichnichtsoviel,dasswir⅓unseresTagesbedarfsdamitabdecken.
GenerellverwendenwirZusätzeundWürzmittelnurinsolchenMengen,dasssiekaumüberunsereCO2-Bilanz
entscheiden.DerVollständigkeithalberführenwirsietrotzdemalsKategorieaufdemPosterauf.

3CO2-ÄquivalentebeinhaltenweitereEmissionen,diedasKlimabeeinflussen.BeispielsweiseMethanhat,verglichen
mitCO2,die28-facheWirkungaufdieKlimaerwärmung,welchedurchdieUmrechnungberücksichtigtwerdenkann.

2

¹Crippa,M.,etal.,„FoodsystemsareresponsibleforathirdofglobalanthropogenicGHGemissions.“Nature(März,2021)

²DasZiel“50%besser”entsprichtdemwaswirMINDESTENSerreichenmüssen.UndfolgtderAngabevomKlimabericht(IPCCSRclimatechangeandlanduse,
Kapitel5),derEmpfehlungdesEAT-LancetReports,sowieduesdirselbstausrechnenkannst:Dawirca.2TonnenCO₂eqproPersonundJahrderzeitan
TreibhausgasemissionenfürunsereErnährungverursachen,brauchtesmindestens1Tonnewenigerumaufnetto1TonneCO₂(alsodasKlimaziel)zukommen.

³CO₂-ÄquivalentebeinhaltenweitereEmissionendiedasKlimabeeinflussen.BeispielsweiseMethanhat,verglichenmitCO₂,die28-facheWirkungaufdie
KlimaerwärmungalsCO₂,welchedurchdieUmrechnungberücksichtigtwerdenkann.

⁴Übrigens:Gewürze,wieNelken,essenwirnatürlichnichtsoviel,dasswir⅓unseresTagesbedarfsdamitabdecken.GenerellverwendenwirZusätzeund
WürzmittelnurinsolchenMengen,dasssiekaumüberunsereCO₂-Bilanzentscheiden.DerVollständigkeithalberführenwirsietrotzdemalsKategorieaufdem
Posterauf.

⁵WirnehmenNährstoffeinBezugaufihreempfohlenenTagesmengenauf(wiesievonderDeutschenGesellschafürErnährung,derWHOundanderen
gebräuchlichenStandardsangegebenwerden)

WelcheFaktorenwurdeninderCO2-Berechnungberücksichtigt?
DieWerteaufdemPosterenthaltennebenderstetssaisonalenHerstellungderLebensmittelauchdie
EmissionendesTransports-jedochkeinenFlugzeugtransport.D.h.beiderAnanaswirdderTransportperSchiff
angenommen,beimApfeleinekürzereTransportdistanzperLKW.DerTransportmachtonureinenBruchteil
derEmissionenaus,dennderTransportperSchiffistsehreffizientundauchbeimLandtransportentstehen
keinegrossenEmissionenimVergleichzuanderenProduktionsschritten.WennLebensmitteljedochper
FlugzeugeingeflogenwerdenoderausserhalbderSaisoninenergieintensivenGewächshäusernwachsen,
entstehenbedeutendmehrEmissionen.DiesemusstdudirbeidemPosternochdazudenken.Odernoch
besser:komplettbeimEinkaufdaraufverzichten.

WasistmitanderenUmweltbelastungen?
NebendenTreibhausgas-EmissionensindfüreineganzheitlicheBewertungvonLebensmittelnauchdie
BerücksichtigungweitererBereiche,wiederGefährdungdesRegenwalds,dieBiodiversität,dasTierwohlund
derWasserverbrauchrelevant.DieselassensichjedochnichtsoeinfachaufdemPosterabbilden.

DieWasserknappheitunddieMengeannatürlichem,frischemWasseristvonOrtzuOrtverschieden.ImBeispiel
hatdieAvocadofolglichnichtinallenLänderndengleichenWasserfussabdruck.Dort,wofürdieProduktionam
meistenSüsswassernotwendigistundWassergenerellknappist,istderWasserfussabdruckamgrössten.Im
VergleichzurTomatesiehstdu,dassessogarmehraufdasLandalsaufdasLebensmittelankommt.

InvestitionenindieBiodiversitätunddieTierhaltunglassensichschwerinihrerWirkungmessen.Wirdenken,
dassjedesEngagementfürsTierwohlwertvollist,dochambestenistes,dasTiereinfachinRuhezulassen.Der
biologischeAnbau,auchwennerunterUmständeneineschlechtereCO₂-BilanzzurFolgehat,istnichtzu
vernachlässigen.DerErhaltderArtenvielfaltaufdemLandundindenBödensindeineGrundlagefürunsere
langfristigeErnährungssicherheit.KaufstduBio,förderstduzusätzlichdenErhaltvonRegenwäldernunddie
durchdachteressourcenschonendeLandbaupraxis.

BetrachtenwirdasDilemmaauseinerlangfristigen,globalenPerspektive,istesjedochklar,dassder
KlimawandeldiegrössereBedrohungfürunserenPlanetendarstellt.Abschätzungenzufolgemüssenwirüber
diekommenden50bis100Jahremitüber200MillionenKlimaflüchtlingenrechnen,dadieseMenschenihrHab
undGutdurchdieFolgenderKlimakatastropheverlierenwerden.

DieTransparenzhinsichtlichdergrundlegendenCO₂-WerteallerunsererLebensmittelistdeshalbein
entscheidenderersterSchrittzurklimafreundlichenErnährungunddamitauchzueinernachhaltigen
Gesellscha.MitdemPosterbistdugerüstet,umdeinenKonsumklimafreundlicherzugestalten.Damithastdu
dengrösstenHebelinderHand,umüberdeinentäglichenKonsumdeineCO₂-Emissionenzureduzieren.
UnsereEssgewohnheitenbestimmenletztendlich,welcheLebensmittelvonderLandwirtschaproduziert
werdenunddarausfolgtwiederumwelcheKlimawirkungdiesehat.

WirwünscheneuchvielSpassundGenuss.

Wasserfussabdruck von Tomate und Avocado (in Liter knappes Wasser pro ⅓ des Tagesbedarfs)

Avocado (Spanien) 282.0 Liter (Spanien) Tomate19.4 Liter

(Südafrika) Tomate14.0 Liter

(Holland) Tomate0.8 Liter

Avocado (Südafrika) 27.6 Liter
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11001188 1144555511552222114455
CCooggnnaacc

11551199 664400667711885599
FFrruucchhttssaa

881166 11445555112200662299
GGrraappeeffrruuiittssaa

333344 11333333119944662211
GGrrüünntteeee

554488 22339911110011770077
HHaaffeerrmmiillcchh

882233 11445555119977335577
HHüühhnneerrbbrrüühhee

449944 2255449977555577
KKaaffffeeee ((ggeebbrrüühhtt))

116600 44000000229944886688
KKaaffffeeeebboohhnneenn

776644 11993311111122112222
MMaannddaarriinneennssaa

880066 11660000113311443355
MMaannggoossaa

778811 1188660033888822223300
MMiillcchh ((mmaaggeerr))

550077 888899332211228855
MMiillcchh ((tteeiilleennttrraahhmmtt))

551100 888899228811660022
MMiinneerraallwwaasssseerr ((mmiittKKoohhlleennssääuurree))

00 4400000033220011559966
MMiinneerraallwwaasssseerr ((oohhnneeKKoohhlleennssääuurree))

00 4400000033220011113366
OOrraannggeennssaa

775500 1144555544000022224488
PPffiirrssiicchhssaa

885588 1177778844889922774488
PPoorrttwweeiinn

11335522 888899993322558822
RRaannddeennssaa

338866 114455553399886688
RReeiissmmiillcchh

882233 11445555335544887788
RRiinnddeerrbbrrüühhee

449944 225544997711779911
SScchhwwaarrzztteeee

554488 22339911110011770077
SSoojjaammiillcchh

442233 11006677440099664444
SSppiirriittuuoosseenn

11445599 66667722556622778899
TToommaatteennssaa

335555 22228866117700992244
TTrraauubbeennssaa

887744 11445555887711777744
VVoollllmmiillcchh

554466 880000226611555544
WWaasssseerr

00 440000000022
WWeeiinn

11009977 1166000011667722335599
WWeeiisssseerr TTeeee

554488 22339911110011770077

EEiieerr uunndd MMiillcchh
BBuutttteerr

883355 1111443311338844
CChheeddddaarr

557700 1144005511332222
CCrrèèmmee FFrraaîîcchhee

777766 22335566880066
DDooppppeellrraahhmm

779966 1199005511337744
EEiieerr ((FFrreeiillaannddhhaallttuunngg))

448800 3344001155775500
EEiiggeellbb

660099 11776677447777

EEiiwweeiissss ((EEii))
226655 559933225511660077

EEmmmmeennttaalleerr
554411 1133335511227744

FFrriisscchhkkäässee
770044 22111188668844

GGrraannaa ppaaddaannoo
448811 1122995511221155

GGrruuyyèèrree
554488 1133995511229911

HHaaffeerrrraahhmm
775577 5511667700112277

JJoogghhuurrtt ((nnaattuurree))
440044 884422331133115555

KKaaffffeeeessaahhnnee
770077 44444411001100

KKäässee ((hhaallbbhhaarrtt))
557722 2255449922119966

KKäässee ((hhaarrtt))
555522 1133995511331100

KKäässee ((wweeiicchh))
665511 1188227711221122

KKookkoossmmiillcchh
774422 440000111166555566

MMaarrggaarriinnee
883311 11117733115577

MMaassccaarrppoonnee
773377 1166556611001177

MMiillcchhppuullvveerr
666622 11338833330033

MMoollkkee
448822 220000007744113344

MMoollkkeeppuullvveerr
993377 22550088664411

MMoozzzzaarreellllaa
552288 2211118811442200

PPaanneeeerr
554455 1199007711664477

PPaarrmmeessaann
448811 1122995511221155

QQuuaarrkk
334455 555522220011662200

RRaacclleettttee
553322 1155006611440088

RRaahhmm ((hhaallbbffeetttt))
777711 2288667711331100

RRaahhmm ((VVoollllffeetttt))
778811 2233996611440088

RRiiccoottttaa
552244 3344001133222200

SSaahhnnee--PPuullvveerr
999955 1177883322772299

SSaauueerrmmiillcchh
665599 555522220011553377

SSaauueerrrraahhmm
777766 22335566880066

SSeeiiddeennttooffuu
444400 880000111166996644

TTiillssiitteerr
554455 1155556611334433

VVoolllleeii
447799 3344001155992233

ZZiieeggeennkkäässee
553366 2222221166775566

ZZiieeggeennmmiillcchh
553333 994411770011004499

FFiisscchhee&&MMeeeerreessffrrüücchhttee
AAaall

664499 1177449944667766
AAuusstteerrnn

110066 1100667755775533661155
BBllaauubbaarrsscchh

559955 1166886655662299
CCllaarreesssseeffiilleett

333322 33227711776622663311
DDoorrsscchh

228866 33772222000011991122
EEgglliiffiilleett

228888 336644119966559966
FFeellcchheenn

333322 332277117766553355
FFiisscchh

440066 33220011772211224444
FFlluunnddeerr

229922 44000022115511555555

GGaarrnneelleenn
330011 55333322887755446611

GGoollddbbrraassssee
446633 22550011335511003355

HHeeiillbbuutttt
335500 22996611660011115522

HHeerriinngg
550077 225544113377667700

HHuummmmeerr
118877 5599333311991144664488

KKaabbeelljjaauu
228866 33772222000011991122

KKrreebbssee
222299 4488552266111111998855

LLaacchhss
444477 22446611333311775577

LLaacchhssffoorreellllee
440066 33220011772211338888

MMaakkrreellee
559955 1166886655338855

MMuusscchheellnn
224466 66440033445522116699

PPaannggaassiiuuss
330099 44771122554488665588

SSaarrddeelllleenn
334488 33008811666611119977

SScchhnnaappppeerr
443322 22558811339911000044

SScchhoollllee
229988 33448811887711335533

SSeeeehheecchhtt
228800 33990022110011551188

SSeeeellaacchhss
228855 44000022115522005555

TThhuunnffiisscchh
337744 22550011335511003355

TTiillaappiiaa
334455 33440011883311440099

WWoollffssbbaarrsscchh
333333 33220011772211332244

ZZaannddeerr
229900 335566113366552288

FFrrüücchhttee uunndd BBeeeerreenn
AAnnaannaass

883333 11660000224400441166
ÄÄppffeell

880077 114455553322332233
AApprriikkoosseenn

770099 114455559922229955
BBaannaanneenn

996633 11000000223399440099
BBiirrnneenn

778888 11445555116677553300
BBllaauubbeeeerreenn

774411 114455553322667722
BBrroommbbeeeerreenn

664433 114455553322664433
DDaatttteellnn

11006633 77662211007711334499
EErrddbbeeeerreenn

661199 11660000116677442233
FFeeiiggeenn

885577 111144337766556677
GGrraappeeffrruuiitt

553355 11777788225599555522
HHiimmbbeeeerreenn

668855 113333332299558899
KKiirrsscchheenn

885577 11114433114433666699
KKiiwwii

770066 11229900222211882211
LLiimmeetttteenn

665566 11660000557722889977
MMaannddaarriinneenn

338822 11223311221100557799
MMaannggoo

884400 11333333227788443300
MMaarraaccuujjaa

771155 994411119966770077
MMeelloonneenn

444422 11445555119966441155
NNeekkttaarriinneenn

774444 11445555118822442222
OObbsstt

771133 114455553322332233

OOrraannggeenn
664433 11445555338866662266

PPffiirrssiicchh
776688 11660000220000669966

PPffllaauummeenn
770099 11445555226633446677

QQuuiitttteenn
665544 11660000111144443344

RRhhaabbaarrbbeerr
228877 22335533114466449999

RRoossiinneenn
11117744 3399005522441155

SStteerrnnffrruucchhtt
444444 1177778833770011119977

TTrraauubbeenn
882277 112233114466337788

WWaasssseerrmmeelloonnee
339944 11660000221166445566

ZZiittrroonneenn
339999 11777788663366999977

HHüüllsseennffrrüücchhttee
EErrbbsseenn

667722 22113399111188
GGrrüünnee BBoohhnneenn

557766 2222998844223355
KKiicchheerreerrbbsseenn

770077 2211666633222288
KKiiddnneeyybboohhnneenn

662299 2211337788221199
LLiinnsseenn

663388 1188446644118866
MMuunnggbboohhnnee

443399 880000111166222200
RRoottee LLiinnsseenn

664400 1177886622118800
SScchhwwaarrzzee BBoohhnneenn

770077 1199337711119988
SSoojjaa

449966 1122991199114455
WWeeiissssee BBoohhnneenn

668822 2211117777221166

FFlleeiisscchh
BBüünnddnneerrfflleeiisscchh

332277 117700441122440044
EEnnttee

666688 1177221144667733
FFlleeiisscchh

440077 2255446622339933
FFoohhlleenn

331133 330022994433337722
GGeerrääuucchheerrtteerr SScchhiinnkkeenn

440077 1177884422003399
HHäähhnncchheenn ((BBrruusstt))

330099 229911333322006699
HHiirrsscchh

334433 228811115533007755
HHuuhhnn

440022 3322003366889944
HHuuhhnn ((FFllüüggeell))

443399 2266223300883300
HHuuhhnn ((SScchheennkkeell))

443399 2266223300881177
HHuuhhnn

443399 226622330011118844
KKaallbb

335599 2288117777992255
KKaallbb ((BBrruusstt))

448844 2233996633882200
KKaallbb ((FFiilleett))

334488 229911771188777799
KKaallbb ((GGeesscchhnneettzzeelltteess))

229999 3300227799338844
KKaallbb ((HHaacckkfflleeiisscchh))

332211 3300888866991155
KKaallbb ((HHaallssbbrraatteenn))

339900 2299117755889988
KKaallbb ((HHaaxxeenn))

335588 2299117755664422
KKaallbb ((KKootteelleetttt))

441155 225588661111779900
KKaallbb ((LLeebbeerr))

339944 2299117733440055
KKaallbb ((RRaaggoouutt))

332211 3311448877005511

KKaallbb ((SScchhnniittzzeell))
229999 330022771133555533

KKaallbb ((SScchhuulltteerrbbrraatteenn))
336622 2299117766997711

KKaallbb ((SStteeaakk))
331199 228811771155660055

KKaallbb ((WWuurrssttfflleeiisscchh))
557722 2255446622997733

KKäänngguurruu
440099 225588110044887733

KKaanniinncchheenn
339999 226677114411776611

LLaammmm
334411 330022991133338822

LLaammmm ((FFlleeiisscchh oohhnnee KKnnoocchheenn))
220088 118844556622006633

LLaammmm ((HHaallss uunndd BBrruusstt))
449922 332200997722550000

LLaammmm ((KKeeuullee))
441100 226677881122991188

LLaammmm ((KKootteelleetttt))
221177 119922558833330000

LLaammmm ((RRüücckkeenn))
333366 228866886622994466

LLaammmm ((SScchhuulltteerr))
445555 224422773322553366

PPffeerrdd
331133 330022994455008877

QQuuoorrnn
443366 338833550011004455

RRiinndd
330066 2299667755000033

RRiinndd ((FFiilleett))
331166 229966771166552266

RRiinndd ((GGeesscchhnneettzzeelltteess))
330066 2299667755229900

RRiinndd ((HHiinntteerrkkeeuullee))
333366 2288667755228844

RRiinndd ((HHoohhrrüücckkeenn))
441133 2255006666990099

RRiinndd ((HHüüee))
335511 2266226688445500

RRiinndd ((KKooppff uunndd FFüüssssee))
330066 2299667711884411

RRiinndd ((RRaaggoouutt))
330000 3300888844111122

RRiinndd ((RRooaassttbbeeeeff))
333366 228866771111229988

RRiinndd ((SScchhnniittzzeell))
332200 2288667766443300

RRiinndd ((SScchhuulltteerrbbrraatteenn))
333366 2288667744551188

RRiinndd ((WWuurrssttfflleeiisscchh))
330066 2299667711884411

RRiinndd ((HHaacckkfflleeiisscchh))
339988 2255886622554433

RRiinndd ((IInnnneerreeiieenn))
337799 444444111122776622

RRiinndd ((SSiieeddfflleeiisscchh))
449955 2211995522446655

RRoohhsscchhiinnkkeenn
333300 3311447733559999

SSaallaammii
662233 1122993311004488

SScchhiinnkkeenn
333300 3311447733559999

SScchhwweeiinn
440099 2255886611778866

SScchhwweeiinn ((BBrruusstt))
551199 2211995511555577

SScchhwweeiinn ((FFiilleett))
334433 2288116666000088

SScchhwweeiinn ((GGeesscchhnneettzzeelltteess))
337700 2277666611883388

SScchhwweeiinn ((HHaacckkfflleeiisscchh))
440099 2255886611771199

SScchhwweeiinn ((HHaallssbbrraatteenn))
447744 2233555522228800

SScchhwweeiinn ((KKootteelleetttt))
336622 2266226622999933

SScchhwweeiinn ((RRaaggoouutt,, HHaaxxeenn))
440033 2222225511449922

SScchhwweeiinn ((SScchhnniittzzeell))
447744 2233555522228800

SScchhwweeiinn ((SScchhuulltteerrbbrraatteenn))
440033 2222225522119944

SScchhwweeiinn ((SScchhwwaarrttee))
554411 22116655995500

SScchhwweeiinn ((WWuurrssttfflleeiisscchh))
553355 2222995511000044

SScchhwweeiinn ((LLeennddeennkkootteelleetttt))
336622 2266226622999933

SScchhwweeiinneesscchhmmaallzz
883388 996622558800

SSeeiittaann
330077 333333112288447788

SSppeecckk
558877 11448833889966

SSttrraauussss
331111 228866883333004433

TTeemmppeehh
552233 334488113333551166

TTooffuu
442299 5533337777664433

TTrruutthhaahhnn
330066 228811332211226677

WWiillddsscchhwweeiinn
334422 3311447722117722

ZZiieeggee
440044 227711111122996666

NNüüssssee uunndd FFeettttee
CCaasshheewwkkeerrnnee

772299 1122443366442200
CChhiiaassaammeenn

773333 1155111177113399
DDiisstteellööll

883355 1100552299223399
EErrddnnuussssbbuutttteerr

667755 11116655221100
EErrddnnüüssssee

665566 1111004466223344
EErrddnnuussssööll

883322 1100554411448855
HHaasseellnnüüssssee

772233 1111442299330099
HHaasseellnnuussssööll

885500 99443377443366
KKaakkaaoobbuutttteerr

883399 99551177111133
KKaakkaaoommaassssee

880000 11227722339999
KKookkoossnnuussss

880022 1122003355221199
KKookkoossnnuussssööll

883377 99552288226633
KKookkoossrraassppeellnn

882233 1177445500229900
KKüürrbbiisskkeerrnnee

660055 11001133117711
LLeeiinnssaammeenn

668844 1144773366220088
MMaannddeellnn

666699 1111882299225500
NNüüssssee

669922 1111774499331133
OOlliivveenn

667799 5555229911448822
OOlliivveennööll

883322 1100551144446611
PPaallmmööll

883333 1100661199339977
PPffllaannzzlliicchheess ÖÖll

883322 1100554400331155
PPiinniieennkkeerrnnee

661188 1100554444226655
PPiissttaazziieenn

669911 1122222299449966
RRaappssööll

883322 11005533220099
SSeessaamm

770066 1122113355225533
SSeessaammööll

884455 99553333228888
SSoojjaaööll

883322 11005566882244
SSoonnnneennbblluummeennkkeerrnnee

669922 1111221122110033
SSoonnnneennbblluummeennööll

883322 1100552211330033
TTiieerrffeetttt

884411 11229944888822

TTrraauubbeennkkeerrnnööll
883399 99553333228888

WWaallnnüüssssee
774400 11001133221166

WWaallnnuussssööll
883388 99553377555511

WWüürrzzmmiitttteell
AAhhoorrnnssiirruupp

11441144 4400002299446699
AAnniiss

556655 331144110077220011
AAppffeelleessssiigg

559955 22228866991166772200
AAppffeellppeekkttiinn

11333333 4411008811334455
BBaacckkppuullvveerr

00 99441111660011221144
BBaallssaammiiccoo--EEssssiigg

664400 2200000022009922994499
BBäärrllaauucchh

554455 3344004422111111440022
BBaassiilliikkuumm

449944 11006677111155333399
BBoohhnneennkkrraauutt

339911 8888999966228833
CChhiillii

663344 11333333116699775555
CChhiilliissaauuccee

224400 2200000033999944779999
CCuurrrryy

663388 2233228800115500
CCuurrrryyppaassttee

772277 772277227799993388
DDiillll

554444 994411110022224433
FFeenncchheellssaammeenn

556655 3311442211332222
GGaallggaanntt

881100 11000000224444554444
GGaarrnneelleennppaassttee

336622 117744667711553366
GGeellaattiinnee

229999 88553322221188
GGeemmüüsseebbrrüühhee

557777 22442255449977
GGeerrsstteennmmaallzzeexxttrraakktt

11110088 3399001111331199
GGeewwüürrzzee

556655 331144110088220022
HHeeffee ((ffrriisscchh))

334499 33664477227744
HHiimmbbeeeerreessssiigg

551133 22228866550055776644
HHoonniigg

11338800 4444448800441133
IInnggwweerr

881100 11000000224444554444
KKaakkaaooppuullvveerr

664466 11660022889922
KKaappeerrnn

332255 1144555555002211553355
KKaarrddaammoomm

882222 2255668888116655
KKaarrttooffffeellssttäärrkkee

11336666 44000088660000
KKeerrbbeell

119966 110022666633221177
KKeettcchhuupp

995522 880000113366991100
KKoorriiaannddeerr

332200 11445555116622559999
KKrrääuutteerr

339911 888899330077557744
KKrrääuutteerrtteeee

00 4400000099992277115522
KKrreeuuzzkküümmmmeell

668855 1166995588110099
KKuurrkkuummaa

884488 229911110011118888
LLiimmeetttteennssaa

554499 2222886611887733889944
LLoorrbbeeeerr

339911 8888999966228833
MMaaggggiikkrraauutt

339911 8888995555118888

MMaajjoorraann
339911 8888999966228833

MMaannggoommaarrkk
777733 11333333227788662255

MMaarrmmeellaaddee
11228822 551166111199779955

MMaayyoonnnnaaiissee
882277 1111334444221177

MMeellaassssee
11226677 4455773344553366

MMiillcchhsscchhookkoollaaddee
992200 1177223300665500

MMiinnzzee
449900 11000000110088331188

MMuusskkaatt
889966 1166773311440088

NNeellkkeenn
11335522 33114444008833

OOrreeggaannoo
662200 998822110066228833

PPaapprriikkaappuullvveerr
773366 2200773322887711

PPeetteerrssiilliiee
552288 994411110022224433

PPffeeffffeerr
229900 33881144336622002244

RReeiisseessssiigg
551133 2222886688777788007777

RRoossmmaarriinn
771100 11114433114499335544

SSaaffrraann
556655 331144112211221155

SSaallbbeeii
661199 11006677111155442255

SSaallzz
00 994411111133330011

SSaammbbaall OOeelleekk
337733 1133333355112211440055

SScchhnniittttllaauucchh
336655 112233113355446666

SScchhookkoollaaddee ((dduunnkkeell))
993366 1177663322440011

SSeennff
663311 444444118811449922

SSeennffssaammeenn
663322 1122447766559933

SShheerrrryy--EEssssiigg
551133 2222886611556666778855

SSoojjaassaauuccee
336699 661155223366882277

SSttäärrkkee ((MMaaiiss))
11440077 3399001144447711

SStteerrnnaanniiss
556655 331144110077220011

SSüüssssee PPaapprriikkaa
556655 331144110088220022

SSüüsssshhoollzz
11119944 333333111155221155

TTaammaarriinnddee
11005599 77662211007711334499

TThhyymmiiaann
664477 11223311116600338822

TToommaatteennkkoonnzzeennttrraatt
662244 880000666611338866

TToommaatteennssuuggoo
668888 110000008822993322

TTrraauubbeennzzuucckkeerr
11445511 3366447711773311

VVaanniilllleesscchhootteenn
00 9944114477331133009944

WWaacchhoollddeerrbbeeeerreenn
554488 114455553322667722

WWeeiissssee SScchhookkoollaaddee
991155 1166222299669911

WWeeiisssswweeiinneessssiigg
551133 2222886622339933337700

WWeeiizzeennssttäärrkkee
11337799 3399002299333333

WWeerrmmuutt
11330088 994411998822773344

ZZiimmtt
667722 445577115577229944

ZZiittrroonneennmmeelliissssee
226666 8888999966228833

ZZiittrroonneennssaa
559977 2200000011664433440044

ZZuucckkeerr ((RRoohhrr))
11444444 3355665522445500

ZZuucckkeerr ((RRüübbeenn))
11444444 33556677113322

SSttäärrkkee uunndd BBrroott
AAmmaarraanntt

884433 222299448844
BBaassmmaattiirreeiiss

11008888 330088111188993333
BBlläätttteerrtteeiigg ((ppffllaannzzlliicchhee FFeettttee))

885500 2233991188226600
BBrroott

889955 3366442277334433
BBuucchhwweeiizzeenn

992244 3333332255228811
BBuucchhwweeiizzeennmmeehhll

889944 2255881199220022
BBuullgguurr

886633 2266223366225533
CCoouussccoouuss

885511 2244221188119900
DDiinnkkeellmmeehhll

885577 2244221188221122
DDiinnkkeellvvoollllkkoorrnn

994444 22886611559955

FFrrüühhkkaarrttooffffeellnn
776644 110000002244336644

GGeerrssttee
11000099 33002299118877

GGllaassnnuuddeellnn
11440000 4400001144330066

GGlluutteenn ((WWeeiizzeenn))
334444 993377220099

GGnnoocccchhii ((KKaarrttooffffeell))
887744 5500003377334477

GGoollddhhiirrssee
994466 2266227722116644

GGrraauuppee
11000099 33002299118877

GGrrüünnkkeerrnnsscchhrroott
880000 2233551177220066

HHaaffeerr
999911 2288113388227777

HHaarrttwweeiizzeennggrriieessss
990044 2255441199119999

HHiirrssee
994466 2266226699116611

KKaarrttooffffeellnn
776600 110000002244114444

EEsssskkaassttaanniiee
11004499 552255440011114422

KKiicchheerreerrbbsseennmmeehhll
667788 1188885555220044

LLaauuggeennbbrreezzeell
999933 2277112200225566

LLaauuggeennggeebbääcckk
999911 2277112200222266

LLiinnsseennmmeehhll
448844 1122224433112233

MMaaiissggrriieessss
11001100 2288661100118822

MMaanniiookk
11110077 669966118888224444

MMeehhrrkkoorrnnmmeehhll
885555 2255002244117711

PPaassttaa
991100 2255441199224477

PPaassttaa ((mmiitt EEii))
889977 2244221188228844

PPoommmmeess ffrriitteess
991100 332200224411773399

QQuuiinnooaa
992200 2255009999331199

RReeiiss
11008888 330088111188993333

RReeiissmmeehhll
11007722 330022111166885522

RRiissoottttoorreeiiss
11008811 330022111166991166

RRooggggeennmmeehhll
997700 22996688226699

SScchhrroott
996666 2288112211115555

SSoojjaammeehhll
448844 1122221188335566

SSppaagghheettttii
991100 2255441199225500

SSüüßßkkaarrttooffffeell
992222 9944112233115599

TTooppiinnaammbbuurr
552200 110066778888445500

VVoollllkkoorrnn
997700 2299662222116644

VVoollllkkoorrnnbbrroott
882200 3388112288335599

VVoollllkkoorrnnmmeehhll
885555 2255001188119966

VVoollllwweeiizzeennggrriieessss
990044 2255441199114411

WWeeiissssmmeehhll
990066 2255881199220022

WWeeiizzeenn
990033 2277662200116666

WWeeiizzeennmmeehhll
990066 2255881199220022

GGeemmüüssee uunndd PPiillzzee
AAllggeenn

660099 1111443366116611002277
AArrttiisscchhoocckkeenn

112288 110066779900330044
AArrttiisscchhoocckkeennhheerrzzeenn

330088 11223311110044884433
AAuubbeerrggiinnee

330044 11660000224477998833
AAuusstteerrnnppiillzz

332211 11226600660011553344
AAvvooccaaddoo

669955 448899119911445577
BBaattaavviiaa SSaallaatt

222255 11777788111100446655
BBlluummeennkkoohhll

220000 112233117700447766
BBrreennnnnneesssseellnn

440033 8800005500113388
BBrrookkkkoollii

221188 111144336655449999
BBrruunnnneennkkrreessssee

227711 11660000117733550099
BBuutttteerrnnuutt

667766 113377994488111199
CChheerrrryyttoommaatteenn

442255 22000000112255550055
CChhiiccoorreeee

228855 22113333113322445522
CChhiinnaakkoohhll

119966 116600007788447788
EEiicchhbbaattttssaallaatt

228866 22002255112255555500
EEiinnggeelleeggtteess GGeemmüüssee

332222 2222886655885511338855
EEiissbbeerrggssaallaatt

334488 22007788112288550022
EEnnddiivviiee

228866 11775588110099447788
FFeellddssaallaatt

335566 115555339966442222
FFeenncchheell

337755 11777788111188777766
FFrrüühhlliinnggsszzwwiieebbeellnn

448833 114455553322554411
GGeemmüüssee

447766 11777788110055662200
GGrrüünneerr SSppaarrggeell

330099 1133333322222211336688
GGrrüünnkkoohhll

222211 9944114411227766
GGuurrkkeenn

117766 11777788118811550011
JJaallaappeeññoo

440000 2266667744111111558844
KKaarrootttteenn

662299 116666774455229955
KKnnoobbllaauucchh

667700 555522113344332288
KKnnoolllleennsseelllleerriiee

227722 113333333366554433
KKoohhll

334444 114455557711443355
KKoohhllrraabbii

441155 115533884422442266

KKooppffssaallaatt
228866 22002255112255555500

KKüürrbbiiss
449933 221100557733118811

LLaauucchh
221111 112233117777550077

MMaaiiss
774455 8800002299336655

MMaannggoolldd
335577 11553388110022333333

MMeeeerrrreettttiicchh
661100 7766225511227711

MMuu--EErrrr PPiillzzee
336655 11445555669922446699

PPaakk CChhooii
119988 117777888877553311

PPaassttiinnaakkeenn
773344 111122773300119999

PPeeppeerroonncciinnii
445500 11223311115566669977

PPeeppeerroonnii
555577 1177339922668811003333

PPffiiffffeerrlliinnggee
224422 114455556699779966

PPiillzzee
229933 11333333663322334433

PPoorrttuullaakk
336677 22000000112244554444

RRaaddiicccchhiioo
221122 11777788111100662255

RRaannddeenn
444400 112233113333445522

RReettttiicchh
224422 117777884488556644

RRiissppeennttoommaatteenn
442255 22000000112255550055

RRoommaanneessccoo
220000 112233117700447766

RRoosseennkkoohhll
333355 110000004499556699

RRoottkkoohhll
334444 114455557711443355

RRuuccoollaa
337799 113333338822446699

SSaauueerrkkrraauutt
334400 1177778822331111002244

SScchhaalloottttee
114466 111144332255442255

SScchhwwaarrzzwwuurrzzeell
663311 111199443322221111

SSppiinnaatt
330033 113333333355118822

SSpprroosssseenn
443399 880000110044220088

SSttaannggeennsseelllleerriiee
113311 114455559966664499

SStteecckkrrüübbeenn
222211 114455553399443322

SStteeiinnppiillzzee
335555 111122775533661177

TToommaatteenn
442255 22000000112255552255

TTrrüüffffeell
224488 8800003388883388

WWeeiisssseerr SSppaarrggeell
226699 1133333322222211007755

WWeeiisssskkoohhll
334444 114455557711443355

WWiillddee PPiillzzee
226699 110066775500339922

WWiirrssiinngg
339955 112288006622338822

ZZuucccchhiinnii
226666 116600005566336600

ZZuucckkeerrhhuutt
224499 11777788111100448833

ZZwwiieebbeellnn
552211 114455553366554455

LLeeggeennddee

CCOO₂₂ ÄÄqquuiivvaalleennttee EEmmiissssiioonneenn
TTrraannssppoorrtt--bbeeddiinnggtteess CCOO₂₂
kkccaall EEnneerrggiiee iinn KKaalloorriieenn
GGeewwiicchhtt iinn GGrraammmm
MMeennggee ddeess PPrroodduukktteess jjeewweeiillss
ffüürr 11//33 ddeess TTaaggeessbbeeddaarrffss..

CCOO₂₂ TTrraa kkccaall GGeeww

AllYou
Can

Eatforclim
ate

isteine
Kollaboration

von
Greenpeace

Schw
eiz,StadtZürich,Planted

FoodsAG,Branding
Cuisine,Tinkerbelle,Inge,

m
yblueplanet,ProVeg

International,Dr.Earth,
Fightback,Tagesspiegelund

Eaternity.

M
ehrInform

ationen
findestdu

aufderW
ebseite:

w
w
w
.greenpeace.ch/ernaehrung

DasPosterzeigtaufeinen
Blick,w

ie
gutdie

Lebensm
ittelgeeignetsind,

um
unsere

Klim
aziele

zu
erreichen.So

kann
m
an
beim

Einkaufdirektdie
bessere

Alternative
pro

Kategorie
w
ählen.O

dersich
beim

Kochen
von

der
Vielfaltund

AnzahlderZutaten
im
grünen

Bereich
inspirieren

lassen.

900
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120

100
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5050
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150

2'100
2'100

2'700
2'700

3'000
3'000

3'300
3'300

3'800
3'800

4'400
4'400

5'100
5'100

5'900
5'900

6'800
6'800

7'700
7'700

8'900
8'900

10'300
10'300

11'900
11'900

13'700
13'700

15'700
15'700

18'100
18'100

1'550
1'550

1'710
1'710

1'880
1'880

W
eichkäse

1'212 g C
O

2

869

M
ilchpulver

2'138 g C
O

2

869

Joghurt (nature)
1'867 g C

O
2

869

Kaffeesahne
1'298 g C

O
2

869

Paneer
1'647 g C

O
2

869

Q
uark

1'620 g C
O

2

869

M
ilch (teilentrahm

t)
1'602 g C

O
2

869

Vollm
ilch

1'554 g C
O

2

869

Ziegenkäse
756 g C

O
2

869

M
ozarella

1'420 g C
O

2

869

R
aclette

1'408 g C
O

2

869

Sahne (vollfett)
1'408 g C

O
2

869

Sahne (halbfett)
1'310 g C

O
2

869

Butter
1'384 g C

O
2

869

Schm
and

806 g C
O

2

869

Tilsiter
1'343 g C

O
2

869
D

oppelrahm
1'374 g C

O
2

869

Sauerm
ilch

1'537 g C
O

2

869

C
heddar

1'322 g C
O

2

869

Käse (hart)
1'310 g C

O
2

869 G
ruyère

1'291 g C
O

2

869

Em
m

entaler
1'274 g C

O
2

869G
rana Padano
1'215 g C

O
2

869

Parm
esan

1'215 g C
O

2

869

Käse (halbhart)
1'203 g C

O
2

869

M
ascarpone

1'004 g C
O

2

869

Ziegenm
ilch

1049 g C
O

2

869

Eier (Freilandhaltung)
750 g C

O
2

869

Eier (Vollei)
923 g C

O
2

869

C
rèm

e Fraîche
806 g C

O
2

869

M
olkepulver
641 g C

O
2

869

Frischkäse
684 g C

O
2

869
R

icotta
220 g C

O
2

869

H
afersahne
127 g C

O
2

869

K
rebse

11'985 g C
O

2

869

H
um

m
er

14'648 g C
O

2

869

G
arnelen

5'461g C
O

2

869

Pangasius
8'658 g C

O
2

869

A
ustern

3'615g C
O

2

869

C
laressefilet

2'344 g C
O

2

869

M
uscheln

2'169 g C
O

2

869

G
arnelenpaste
1'536 g C

O
2

869

D
orsch

1'912 g C
O

2

869

H
eilbutt

1'152 g C
O

2

869

Kabeljau
1'912 g C

O
2

869

Lachs
1'757 g C

O
2

869

Seelachs
2'055 g C

O
2

869

Flunder
1'555 g C

O
2

869

Seehecht
1'518 g C

O
2

869

Tilapia
1'409 g C

O
2

869

Lachsforelle
1'388 g C

O
2

869

Scholle
1'353 g C

O
2

869

W
olfsbarsch

1'324 g C
O

2

869

Fisch
1'092 g C

O
2

869

Sardellen
1'197 g C

O
2

869

G
oldbrasse

1'035 g C
O

2

869

Thunfisch
1'035 g C

O
2

869

Schnapper
1'004 g C

O
2

869

A
al

676 g C
O

2

869

H
ering

670 g C
O

2

869

B
arschfilet

596 g C
O

2

869

Felchen
535 g C

O
2

869

Zander
528 g C

O
2

869

B
laubarsch
629 g C

O
2

869

M
akrele

385 g C
O

2

869

N
elken

83 g C
O

2

0.8

O
regano

283 g C
O

2

0.8

B
rennnesseln

138 g C
O

2

0.8

Spinat
182 g C

O
2

0.8

M
aniok

244 g C
O

2

0.8
M

eerrettich
271 g C

O
2

0.8

G
rünkohl

276 g C
O

2

0.8

A
rtischocken
304 g C

O
2

0.8

Endivie
478 g C

O
2

0.8

Kopfsalat
550 g C

O
2

0.8
Feldsalat
422 g C

O
2

0.8

Schalotten
425 g C

O
2

0.8

Eichblattsalat
550 g C

O
2

0.8

Pastinaken
199 g C

O
2

0.8
Zucchini
360 g C

O
2

0.8
Kohlrabi

426 g C
O

2

0.8

Schw
arzw

urzel
211 g C

O
2

0.8

W
irsing

382 g C
O

2

0.8

Eisberg
502 g C

O
2

0.8

R
otkohl

435 g C
O

2

0.8

R
anden

452 g C
O

2

0.8

W
eisskohl

435 g C
O

2

0.8

Steckrüben
432 g C

O
2

0.8

Karotten
295 g C

O
2

0.8 R
om

anesco
442 g C

O
2

0.8
B

lum
enkohl

476 g C
O

2

0.8

B
runnenkresse

461 g C
O

2

0.8

A
nanas

416 g C
O

2

0.8

Trauben
378 g C

O
2

0.8

Frucht
323 g C

O
2

0.8

Ä
pfel

323 g C
O

2

0.8
M

elonen
415 g C

O
2

0.8

W
asserm

elone
456 g C

O
2

0.8

B
ananen

409 g C
O

2

0.8

K
irschen

669 g C
O

2

0.8

B
irnen

530 g C
O

2

0.8
H

im
beeren

589 g C
O

2

0.8

Feigen
567 g C

O
2

0.8

M
andarinen
579 g C

O
2

0.8

O
rangen

626 g C
O

2

0.8
Pfirsich

696 g C
O

2

0.8

B
rom

beeren
643 g C

O
2

0.8

B
laubeeren
672 g C

O
2

0.8

K
iw

i
821 g C

O
2

0.8

Pflaum
en

467 g C
O

2

0.8

Zitronen
997 g C

O
2

0.8

M
ango

430 g C
O

2

0.8

Lim
ette

897 g C
O

2

0.8

Sternfrucht
1'197 g C

O
2

0.8

G
rapefruit

552 g C
O

2

0.8

D
atteln

1'349 g C
O

2

0.8

M
angom

ark
625 g C

O
2

0.8

R
habarber

499 g C
O

2

0.8

A
prikosen

295 g C
O

2

0.8

N
ektarinen

422 g C
O

2

0.8

Q
uitten

434 g C
O

2

0.8

Erdbeeren
423 g C

O
2

0.8

M
aracuja

707 g C
O

2

0.8

Kürbis
181 g C

O
2

0.8

Butternusskürbis
119 g C

O
2

0.8

A
m

arant
84 g C

O
2

0.8

D
inkelvollkorn

95 g C
O

2

0.8

Sonnenblum
enkerne

103 g C
O

2

0.8

Süsskartoffeln
159 g C

O
2

0.8

Kartoffeln
144 g C

O
2

0.8

K
ichererbsenm

ehl
204 g C

O
2

0.8

Linsenm
ehl

123 g C
O

2

0.8

C
ouscous

190 g C
O

2

0.8

Buchw
eizenm

ehl
143 g C

O
2

0.8

Vollkorngriess
155 g C

O
2

0.8

Vollkornm
ehl

196 g C
O

2

0.8

G
erste

187 g C
O

2

0.8

H
afer

277 g C
O

2

0.8

W
eizen

166 g C
O

2

0.8

D
inkelm

ehl
212 g C

O
2

0.8

Laugenbrezel
226 g C

O
2

0.8

B
lätterteig (Palm

öl)
236 g C

O
2

0.8

Bulghur
253 g C

O
2

0.8

G
erstenm

alzextrakt
319 g C

O
2

0.8

Pasta 
247 g C

O
2

0.8

Spaghetti
250 g C

O
2

0.8

Pasta (m
it Ei)

284 g C
O

2

0.8

H
irse

161 g C
O

2

0.8

R
ote Linsen
180 g C

O
2

0.8

M
ungbohne

339 g C
O

2

0.8

Erbsen
118 g C

O
2

0.8

Linsen
186 g C

O
2

0.8

K
ichererbsen
228 g C

O
2

0.8

M
ehrkornm

ehl
171 g C

O
2

0.8

R
oggenm

ehl
269 g C

O
2

0.8

M
aisgriess

182 g C
O

2

0.8

C
hiasam

en
139 g C

O
2

0.8

Senfsam
en

593 g C
O

2

0.8

Zucker (R
übe)

132 g C
O

2

0.8

Zucker (R
ohr)

450 g C
O

2

0.8

Traubenzucker
1'731 g C

O
2

0.8

C
urry

150 g C
O

2

0.8

A
nis

1'415 g C
O

2

0.8

G
ew

ürze
202 g C

O
2

0.8

Süsse Paprika
202 g C

O
2

0.8

M
ajoran

283 g C
O

2

0.8

Kartoffelstärke
600 g C

O
2

0.8

M
inze

318 g C
O

2

0.8

H
efe

274 g C
O

2

0.8

Schokolade (dunkel)
437 g C

O
2

0.8

M
elasse

534 g C
O

2

0.8

Senf
492 g C

O
2

0.8

Salz
549 g C

O
2

0.8

H
ühnerbrühe
501 g C

O
2

0.8

G
em

üsebrühe
497 g C

O
2

0.8

M
ilchschokolade

650 g C
O

2

0.8
Tom

atensugo
932 g C

O
2

0.8

Süssholz
215 g C

O
2

0.8

M
uskat

408 g C
O

2

0.8

Pfeffer
2'024 g C

O
2

0.8

R
osm

arin
354 g C

O
2

0.8

C
hilli

755 g C
O

2

0.8

C
hillisauce

4'799 g C
O

2

0.8

Paprikapulver
871 g C

O
2

0.8

C
urrypaste
938 g C

O
2

0.8
Sojasauce
827 g C

O
2

0.8

Ingw
er

544 g C
O

2

0.8 G
algant

544 g C
O

2

0.8

B
ackpulver

1'214 g C
O

2

0.8

W
eissm

ehl
202 g C

O
2

0.8

G
luten

209 g C
O

2

0.8

Ketchup
1'081 g C

O
2

0.8

Tom
atenkonzentrat
1’386 g C

O
2

0.8

Sam
bal O

elek
1'405 g C

O
2

0.8

Kapern
1'535 g C

O
2

0.8

Kapern
1'583 g C

O
2

0.8

R
inderbrühe

1'820 g C
O

2

0.8

C
ognac

1'859 g C
O

2

0.8

Spirituosen
2'789 g C

O
2

0.8

B
alsam

ico Essig
2'949 g C

O
2

0.8

W
eissw

einessig
4’718 g C

O
2

0.8 H
im

beeressig
5'764 g C

O
2

0.8

A
pfelpektin

1’345 g C
O

2

0.8

A
pfelessig

6'720 g C
O

2

0.8

K
räutertee
143 g C

O
2

0.8

R
eisessig

8'077 g C
O

2

0.8

Vanilleschoten
3’710 g C

O
2

0.8

Sherry-Essig
6'785 g C

O
2

0.8

W
erm

ut
2'734 g C

O
2

0.8

Tam
arinde

1'349 g C
O

2

0.8

M
arm

elade
874 g C

O
2

0.8

Thym
ian

382 g C
O

2

0.8

Koriander
599 g C

O
2

0.8

G
ew

ürze
574 g C

O
2

0.8

W
acholderbeeren

672 g C
O

2

0.8

M
aisstärke

471 g C
O

2

0.8

H
onig

413 g C
O

2

0.8
Zim

t
294 g C

O
2

0.8

A
hornsirup

469 g C
O

2

0.8

Salbei
425 g C

O
2

0.8

B
ärlauch

1'402 g C
O

2

0.8

Schnittlauch
466 g C

O
2

0.8

W
eizenstärke
333 g C

O
2

0.8

Frühkartoffeln
364 g C

O
2

0.8

B
ohnenkraut
100 g C

O
2

0.8

Zitronenm
elisse

256 g C
O

2

0.8

B
asilikum

339 g C
O

2

0.8

D
ill

243 g C
O

2

0.8

Petersilie
243 g C

O
2

0.8

M
aggikraut

188 g C
O

2

0.8

Kardam
om

165 g C
O

2

0.8

M
ayonnaise
217 g C

O
2

0.8

G
elatine

218 g C
O

2

0.8

Kurkum
a

188 g C
O

2

0.8
Safran

169 g C
O

2

0.8

K
reuzküm

m
el

109 g C
O

2

0.8

Lorbeer
283 g C

O
2

0.8

W
asser

2 g C
O

2

0.8

Schw
arztee

265 g C
O

2

1360

M
ineralw

asser (still)
1'136 g C

O
2

1546

M
ineralw

asser (m
it Kohlensäure)

1'596 g C
O

2

1546

Butterm
ilch

1'467 g C
O

2

1281

M
ilch (m

ager)
1'285 g C

O
2

1292

A
pfelsaft

621 g C
O

2

1273

G
rapefruitsaft

621 g C
O

2

1176

R
eism

ilch
878 g C

O
2

1134

Lim
ettensaft

3'894 g C
O

2

1123

Zitronensaft
3'404 g C

O
2

1123
Pfirsichsaft
2'748 g C

O
2

1085

R
otebeetesaft

868 g C
O

2

1038

M
angosaft

2'230 g C
O

2

1038

A
nanassaft
911 g C

O
2

1058

O
rangensaft

2'248 g C
O

2

1001

Tom
atensaft

924 g C
O

2

974

B
irnensaft

734 g C
O

2

971
B

ier
770 g C

O
2

971

Kokosnussm
ilch

556 g C
O

2

936

Portw
ein

2'582 g C
O

2

829

W
ein

2'359 g C
O

2

829

H
aferm

ilch
367 g C

O
2

728
M

andarinensaft
435 g C

O
2

728

Traubensaft
1'774 g C

O
2

728

Sojam
ilch

644 g C
O

2

728

Fruchtsaft
629 g C

O
2

728

Kalb (Filet)
18'779 g C

O
2

3551

R
ind (Filet)

16'526 g C
O

2

3551

Kalb (Steak)
15'605 g C

O
2

3551

Bündnerfleisch
12'404 g C

O
2

3551

Kalb (Kotelett)
11'790 g C

O
2

3551

R
ind (R

oastbeef)
11'298 g C

O
2

3551

Kalb (Schnitzel)
13'553 g C

O
2

3551

Kalb (G
eschnetzeltes)

9'384 g C
O

2

3551

R
ind (H

üfte)
8'450 g C

O
2

3551

Kalb (R
agout)

7'051 g C
O

2

3551
Kalb (H

ackfleisch)
6'915 g C

O
2

3551

Q
uorn

1’142 g C
O

2

3551

Kalb (H
alsbraten)

5'898 g C
O

2

3551

Kalb (H
axen)

5'642 g C
O

2

3551

R
ind (G

eschnetzeltes)
5'290 g C

O
2

3551

R
ind (H

interkeule)
5'102 g C

O
2

3551

Pferd
5'087 g C

O
2

3551

R
ind

5'003 g C
O

2

3551

R
ind (Schulterbraten)

4'518 g C
O

2

3551

R
ind (R

agout)
4'112 g C

O
2

3551

Kalb (B
rust)

3'820 g C
O

2

3551

R
ohschinken
3'599 g C

O
2

3551
Schinken

3'599 g C
O

2

3551

Kalb (Leber)
3'405 g C

O
2

3551

Lam
m

 (Kotelett)
3'300 g C

O
2

3551

Lam
m

fleisch
2'063 g C

O
2

3551

Fohlen
3'372 g C

O
2

3551

H
irsch

3'075 g C
O

2

3551

W
eisse Schokolade

691 g C
O

2

0.8

Strauss
3'043 g C

O
2

3551

Schw
ein (Lende)

2'993 g C
O

2

3551
Schw

ein (Kotelett)
2'993 g C

O
2

3551

Kalb (W
urstfleisch)

2'973 g C
O

2

3551

Lam
m

 (R
ücken)

2'946 g C
O

2

3551

R
ind (Innereien)

2'762 g C
O

2

3551

R
ind (H

ackfleisch)
2'543 g C

O
2

3551

Lam
m

 (Schulter)
2'536 g C

O
2

3551

R
ind (Siedfleisch)

2'465 g C
O

2

3551

W
ildschw

ein
2'172 g C

O
2

3551

Fleisch
2'393 g C

O
2

3551
Schw

ein (Schnitzel)
2'280 g C

O
2

3551

Schw
ein (H

alsbraten)
2'280 g C

O
2

3551
Schw

ein (Schulterbraten)
2'195 g C

O
2

3551

Lam
m

 (Keule)
2'918 g C

O
2

3551

Truthuhn
1'267 g C

O
2

3551

H
uhn (Schenkel)

817 g C
O

2

3551

H
uhn (Flügel)
830 g C

O
2

3551

H
uhn

894 g C
O

2

3551

Speck
896 g C

O
2

3551

Schw
ein (H

ackfleisch)
1'719 g C

O
2

3551

Schw
ein (Schw

arte)
950 g C

O
2

3551Salam
i

1'048 g C
O

2

3551

H
ühnerfleisch
1'184 g C

O
2

3551

Tem
peh

516 g C
O

2

3551

Tofu
643 g C

O
2

3551

Ente
673 g C

O
2

3551

Känguru
873 g C

O
2

3551

Seitan
478 g C

O
2

3551

H
uhn aus Erbsen

299 g C
O

2

3551

Schw
eineschm

alz
580 g C

O
2

3551

Kakaom
asse

99 g C
O

2

3551

Kakaobutter
113 g C

O
2

3551

Kakaopulver
92 g C

O
2

3551

Erdnüsse
234 g C

O
2

3551

M
andeln

250 g C
O

2

3551

Pinienkerne
265 g C

O
2

3551

H
aselnüsse
309 g C

O
2

3551

Traubenkernöl
288 g C

O
2

3551

Kokosnussöl
263 g C

O
2

3551

Palm
öl

397 g C
O

2

3551

H
aselnussöl
436 g C

O
2

3551

O
livenöl

461 g C
O

2

3551

Erdnussöl
485 g C

O
2

3551

C
ashew

nüsse
420 g C

O
2

3551

W
alnussöl

551 g C
O

2

3551

Kokosnuss
219 g C

O
2

3551

Kastanien
1'142 g C

O
2

3551

Tierfett
882 g C

O
2

3551

Kokosraspeln
290 g C

O
2

3551

Pistazien
496 g C

O
2

3551

O
liven

482 g C
O

2

3551

Pflanzliches Ö
l

315 g C
O

2

3551
Fenchelsam

en
208 g C

O
2

3551

Sesam
öl

288 g C
O

2

3551

Sesam
253 g C

O
2

3551

Sojaöl
824 g C

O
2

3551

W
alnüsse

216 g C
O

2

3551

Kürbiskerne
171 g C

O
2

3551
R

apsöl
209 g C

O
2

3551

Sonnenblum
enöl

303 g C
O

2

3551

D
istelöl

239 g C
O

2

3551

Leinsam
en

208 g C
O

2

3551

M
argarine

157 g C
O

2

3551

R
ind (Schnitzel)

6'430 g C
O

2

3551

Sprossen
208 g C

O
2

0.8

W
aldpilze

392 g C
O

2

0.8

Steinpilze
617 g C

O
2

0.8

A
usternpilz

1'434g C
O

2

0.8

Pfifferlinge
796 g C

O
2

0.8

M
u-Err Pilze

2’556 g C
O

2

0.8 Pilze
2’343 g C

O
2

0.8

Trüffel
838 g C

O
2

0.8

B
rot

343 g C
O

2

0.8

Vollkornbrot
359 g C

O
2

0.8

Sojam
ehl

356 g C
O

2

0.8

G
lasnudeln

306 g C
O

2

0.8

M
ais

365 g C
O

2

0.8

Q
uinoa

319 g C
O

2

0.8

B
asm

atireis
933 g C

O
2

0.8

R
isottoreis

780 g C
O

2

0.8

R
eis

933 g C
O

2

0.8

Topinam
bur

450 g C
O

2

0.8

R
eism

ehl
852 g C

O
2

0.8

Pom
m

es frites
1'739 g C

O
2

0.8

R
ucola

469 g C
O

2

0.8

M
angold

333 g C
O

2

0.8

C
hinakohl

478 g C
O

2

0.8

Zuckerhut
483 g C

O
2

0.8

R
ispentom

aten
505 g C

O
2

0.8

B
rokkoli

499 g C
O

2

0.8

G
urken

501 g C
O

2

0.8

Soja
145 g C

O
2

0.8

Schw
arze B

ohnen
198 g C

O
2

0.8

G
rüne B

ohnen
235 g C

O
2

0.8

W
eisse B

ohnen
216 g C

O
2

0.8

K
idneybohnen

219 g C
O

2

0.8

Lauch
507 g C

O
2

0.8C
herrytom

aten
367 g C

O
2

0.8

Pak C
hoi

531 g C
O

2

0.8

Frühlingszw
iebeln

541 g C
O

2

0.8

Portulak
544 g C

O
2

0.8
R

osenkohl
569 g C

O
2

0.8

K
nollensellerie

543 g C
O

2

0.8

K
noblauch

328 g C
O

2

0.8

R
ettich

564 g C
O

2

0.8
Zw

iebeln
545 g C

O
2

0.8

Tom
aten

517 g C
O

2

0.8

Avocado
457 g C

O
2

0.8

B
atavia Salat
465 g C

O
2

0.8

Stangensellerie
649 g C

O
2

0.8

G
em

üse
620 g C

O
2

0.8

Peperoncini
697 g C

O
2

0.8

Jalapeño
1'584 g C

O
2

0.8

A
rtischockenherzen

996 g C
O

2

0.8

Peperoni
1'033 g C

O
2

0.8

A
ubergine

983 g C
O

2

0.8

A
lgen

1'027 g C
O

2

0.8

W
eisser Spargel
1'075 g C

O
2

0.8

G
rüner Spargel
1’368 g C

O
2

0.8

Sauerkraut
1'364 g C

O
2

0.8

Eingelegtes G
em

üse
1'979 g C

O
2

0.8

Fenchel
776 g C

O
2

0.8

R
adicchio

483 g C
O

2

0.8

C
hicorée

452 g C
O

2

0.8

G
nocchi (Kartoffel)

347 g C
O

2

0.8

Sahnepulver
2'729 g C

O
2

869

Kalb
7'925 g C

O
2

3551

Kalb (Schulterbraten)
6'971 g C

O
2

3551

H
ähnchen (B

rust)
2'069 g C

O
2

3551

R
äucherschinken

2'039 g C
O

2

3551

R
ind (Kopf &

 Füsse)
1'841 g C

O
2

3551

R
ind (W

urstfleisch)
1'004 g C

O
2

3551

Schw
ein (W

urstfleisch)
1'004 g C

O
2

3551

Schw
ein

1'629 g C
O

2

3551

Kaninchenfleisch
1'761 g C

O
2

3551

Schw
ein (B

rust)
1'557 g C

O
2

3551

Schw
ein (R

agout)
1'492 g C

O
2

3551

Schw
ein (G

eschnetzeltes)
1'838 g C

O
2

3551

R
ind (H

ohrücken)
6'909 g C

O
2

3551

G
rüntee

188 g C
O

2

1360

Kaffee
868 g C

O
2

1484

C
ham

pagner
2'154 g C

O
2

1484

Ziegenfleisch
2'966 g C

O
2

3551

Schw
ein (Filet)

6'008g C
O

2

3551

N
üsse

313 g C
O

2

3551

Vollw
eizengriess

199 g C
O

2

0.8

Seidentofu
964 g C

O
2

3551

Alles,wasdufürsKlimaessenkannst.
Der Durchschnitt.
Alles was im Kreis liegt, ist besser.

Im
Ziel der klimafreundlichen Ernährung 

(50% besser als der Durchschnitt).
Diese Lebensmittel verschlechtern
unsere Klimabilanz.

Diese Lebensmittel verursachen mehr als
doppelt soviel Emissionen wie der Durchschnitt.

w
w
w
.ayce.earth

Alle W
erte w

urden sorgfältig von Eaternity berechnet und basieren auf aktuellen Lebenszyklusanalysen (Septem
ber 2021).

Der CO
₂ W

ert pro Lebensm
ittel ist in Gram

m
 CO

₂-Äquivalente angegeben, jew
eils für die M

enge Produkt, w
elche ⅓

 des Tagesbedarfs deckt. Der Durchschnitt basiert auf über 100'000 berechneten Produkten und deren Konsum
statistik.

Dies ist eine Kollaboration von Greenpeace Schw
eiz, Stadt Zürich, Planted Foods AG, Branding Cuisine, Tinkerbelle, Inge, m

yblueplanet, ProVeg International und Eaternity. M
ehr Inform

ationen auf der Rückseite und der W
ebseite. →
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