
SOPHIA FAHRLAND 
KLIMA- 
FREUNDLICHE 
ERNÄHRUNG



10
 JAHRE

BLEIBEN UNS 
NUR NOCH, 
UM EINEN
KLIMAKOLLAPS 
ZU VERHINDERN



67
PROZENT

7
PROZENT

der Deutschen empfinden den Klimawandel 
als wichtigstes Problem für Deutschland.

der Deutschen ernähren sich vegetarisch.



KONSUM
REISEN

VERKEHR

ENERGIE

FINANZEN

GEWERBE

BRAUNKOHLE

ZEMENTINDUSTRIE

HEIZUNG

PKW

TRANSPORT

KREUZFAHRTSCHIFFE

INTERNET

STROM

ERNÄHRUNG

INDUSTRIE

URLAUB

MÜLL

GEBÄUDE
HAUSHALT

WÄRME



CO2
KOHLENDIOXID

CH4

METHAN

F-GASEHFKW, FKW, SF6, NF3

LACHGAS
N20

Verbrennung von Kohle, Erdöl, Erdgas für

die Strom- und Wärmeerzeugung, 

Verkehr, industrielle Produktion

Land- und Forstwirtschaft, 

Intensivtierhaltung, Klärwerke, Mülldeponien 

(30-mal so wirksam wie CO2)

sticksto!haltigen Dünger, Tierindustrie,
Düngemittelproduktion, Kunststo"ndustrie (265-mal so wirksam wie CO2)

Treibgas für Kühl- und Löschmittel oder Bestandteil von Schallschutzscheiben

TREIBHAUSGASE
(Disticksto!oxid)



BIO

SAISONAL
REGIONAL 

DEINE NEUE  
ERNÄHRUNGSPYRAMIDE

PFLANZLICH

• pflanzlich statt tierisch 
• saisonal statt ganzjährig 
• regional statt global 
• biologisch statt konventionell



PFLANZLICH

ERNÄHRE DICH 
PFLANZLICH 
STATT TIERISCH
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23.794 1.350

BUTTER MARGARINE
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RINDFLEISCH TOFU
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KÄSESCHEIBEN ERDNUSSBUTTER
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CO2 IM 
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SIEBEN 
PFLANZLICHE
KALORIEN
WERDEN 
VERFÜTTERT,

UM EINE
TIERISCHE
KALORIE 
HERZUSTELLEN. 

7       KCAL

1     KCAL

konventionelle Tierindustrie    7>1 
biologische Tierhaltung  12>1



Sonstiges

Tierindustrie

MethanLachgas

Sonstiges

Tierindustrie

Ammoniak

Tierindustrie

Sonstiges

TREIBHAUSGASE DER TIERINDUSTRIE



58 % DER ÄCKER  
WELTWEIT 
WERDEN 
FÜR TIERFUTTER
BEANSPRUCHT.

58 %

15 %
14,3 %

12,7 %

Prozentuale Anteile an der Gesamtbiomasse, 
Verwendung von geernteter Agrar- und Forstbiomasse weltweit



SO VIEL FLÄCHE 
VERBRAUCHT 
DEIN ESSEN:

Flächenverbrauch in Quadratmeter pro 100 Gramm Lebensmittel

Eier
2,50

Schwein
3,20

Käse
11,10

Butter
11,50

Getreide
0,79

Obst
0,22

Gemüse
0,12

Rind
15,70

Geflügel 
3,20



50 5151

DIE TIERINDUSTRIE 
IST FÜR 88 % 
DER AMAZONAS- 
ABHOLZUNG 
VERANTWORTLICH.



98 %
DER SOJAERNTE
WIRD ZU
TIERFUTTER
VERARBEITET.

2 % 
Tofu und
Sojamilch

98 %
Tierfutter 



kommt meist aus Deutschland, 
Österreich, Frankreich, 
Schweiz und Italien

und wird zu Tofu, Sojamilch 
und Sojaschnitzel für Menschen 
weiterverarbeitet.

kommt meist aus Argentinien,
Brasilien und Paraguay

und wird als Sojaschrot 
oder Sojamehl an Nutziere 
verfüttert.

SOJA FÜR 
TIERE

SOJA FÜR 
MENSCHEN



BEI DER  
VERDAUUNG DER 
KÜHE ENTSTEHT 
SCHÄDLICHES
METHAN



58

1.000 
LITER
WASSER

1
LITER 
KUH- 
MILCH



1 LITER KUHMILCH 3 LITER GÜLLE



20 LITER KUHMILCH 1 KG BUTTER



WENN 
SICH 
JEDE*R 
PFLANZLICH
ERNÄHRT.

64
 PROZENT

der Treibhausgase aus 
der Landwirtschaft
könnten vermieden werden,



pflanzlich
2.890

vegetarisch
3.810

omnivore
7.190

CO2 in Gramm pro Tag pro Person 

ERNÄHRUNGSFORMEN IM VERGLEICH





OPTIONAL



Margarine

Tempeh

Seidentofu, Banane

Hummus

Falafel

Sojahack, Rote Linsen

Marmelade

Sojajoghurt

Pflanzliche Streichcreme

Hafermilch, Sojamilch  

Kidneybohnen-Burger

Hefeflocken

Tofu

Soja-Cuisine

Räuchertofu

Fleisch aus Lupine oder Soja 

Erdnusbutter

Seitan 

Nüsse, Obst

Gurke,  Tomate

Butter

Bacon

Eier

Frischkäse , Leberwurst 

Frikadelle

Hackfleisch

Honig

Joghurt

Käse

Kuhmilch

Rindfleisch-Burger 

Parmesan

Schnitzel

Sahne

Schweinefleisch

Steak

Streichkäse

Speck

Gummibärchen

Wurst



APPS



WWW.VEGAN-TASTE-WEEK.DE



BIO

SAISONAL
REGIONAL 

DEINE NEUE  
ERNÄHRUNGSPYRAMIDE

PFLANZLICH

• pflanzlich statt tierisch 
• saisonal statt ganzjährig 
• regional statt global 
• biologisch statt konventionell



ERNÄHRE DICH 
SAISONAL UND
REGIONAL

SAISONAL
REGIONAL 





FLIEGENDE  
LEBENSMITTEL

Ägypten, Israel, Südafrika

Australien, Indien, Amerika 

Peru

afrikanische Länder

Ägypten, Kenia, Thailand
Hawaii, Indien, Südafrika

Lebensmittel je nach Herkunftsland mit Flugtransport



FLIEGENDE LEBENSMITTEL



CO2 
in Gramm 
je Kilogramm Liter Wasser je Kilogramm Lebensmittel

VIRTUELLES 
WASSER

90 91

30.000

24.000

18.000

12.000

6.000

3.000

9.000

15.000

21.000

27.000

0K
ak

ao
bo

hn
en

R
ös

tk
a!

ee

R
in

d

Sc
hw

ei
n

G
efl

üg
el

R
ei

s

Ei
er

Av
oc

ad
os

B
ro

t

B
an

an
en

Ä
pf

el

Er
db

ee
re

n

K
ar

to
!

el
n



93

25.000

20.000

15.000

10.000

5.000

2.500

7.500

12.500
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0

CO2 
in Gramm 
je Kilogramm

SPARGEL
CHILE

SPARGEL 
DEUTSCHLAND

1.700 60
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0

CO2 
in Gramm 
je Kilogramm

TOMATE
FREILAND

TOMATE
BEHEIZTES 
TREIBHAUS

880 110
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LEINSAMEN
BLAUBEEREN

HIRSE 
JOHANNISBEEREN 

WALNÜSSE

CHIASAMEN
ACAI-BEEREN
QUINOA 
GOJI-BEERE
AVOCADO

EXOTISCH HEIMISCH



Fotos: Colourbox.de, CC0 Public Domain / Pixabay







BIO

SAISONAL
REGIONAL 

DEINE NEUE  
ERNÄHRUNGSPYRAMIDE

PFLANZLICH

• pflanzlich statt tierisch 
• saisonal statt ganzjährig 
• regional statt global 
• biologisch statt konventionell



BIO

ERNÄHRE DICH
BIOLOGISCH STATT 
KONVENTIONELL
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KONVENTIONELL BIO



ZWÖLF 
PFLANZLICHE
KALORIEN
WERDEN 
VERFÜTTERT,

UM EINE
(BIO-)TIERISCHE
KALORIE 
HERZUSTELLEN. 

12       KCAL

1     KCAL

konventionelle Tierindustrie    7>1 
biologische Tierhaltung  12>1



60 %
Nutztiere

36%
Menschen

4% Wildtiere

BIOMASSE AN SÄUGETIEREN WELTWEIT



BIO

SAISONAL
REGIONAL 

DEINE NEUE  
ERNÄHRUNGSPYRAMIDE

PFLANZLICH

• pflanzlich statt tierisch 
• saisonal statt ganzjährig 
• regional statt global 
• biologisch statt konventionell





• Klimafreundliche Küchengeräte

• Regionaler Wochenmarkt 

• Leitungswasser trinken

• MHD mit eigenen Sinnen überprüfen

• Unschönes Obst und Gemüse zuerst kaufen 

• Lebensmittel retten / Foodsharing 

• Nachwärme vom Herd/Backofen nutzen

• Auf „Backofen vorheizen“ verzichten

• Kochen mit Deckel 

• Lebensmittel richtig lagern

            ... uvm ...

UND SONST SO...
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