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Klimaschutz ist zwar in aller
Munde, aber bisher we-

der in unseren Kochtépfen
noch auf unseren Esstischen
angekommen. Das lésst sich
andern. Lesen Sie die wich-
tigsten Kniffe, wie Sie den
Klimawandel klein kochen
kdnnen.

nsere Erndhrung hat gro-

Ben Anteil an der globalen
Erwarmung. Um den geféhrlichen
Klimawandel abzuwenden, darf
jeder Mensch insgesamt maximal
zwei Tonnen CO,-Aquivalente
pro Jahr hervorrufen. In Deutsch-
land verursacht jeder Biirger allein
durch seine Erndhrung schon 1,5
Tonnen Treibhausgase. Dabei
muss Klimaschutz mit Messer und
Gabel keine schwere Kost sein.

Gemeinsam essen

Nicht nur zu Weihnachten — auch
im Alltag ist ein liebevoll gedeck-
ter Tisch mit vielen Menschen
ein kleiner Wellness-Tempel fiir
Leib und Seele. Es macht einen
grofen Unterschied, ob jeder sein
eigenes Siippchen kocht oder alle

gemeinsam genielen. So kann ne-
ben viel Geld auch Aufwand und
jede Menge Energie eingespart
werden, wenn so oft wie moglich
mit Freunden oder Kollegen ge-
kocht wird. Anders sieht es beim
Auswirtsessen aus. Durch Fritteu-
sen im Dauerbetrieb, das Heizen
der Rdume, die Zubereitung und
die Lagerung der Lebensmittel
entsteht beim ,,Essen gehen* ein
sattes Fiinftel aller Emissionen im
Bereich Erndhrung.

Besser mit Biss

Mit jedem Verarbeitungsschritt
eines Lebensmittels verschlechtert
sich seine Energiebilanz. So sind
wenig verarbeitete Vollkornpro-
dukte nicht nur gesund, sie sind
auch gut flirs Klima. Weif3er raffi-
nierter Zucker beispielsweise wird
unter sehr hohem Energieaufwand
hergestellt, gute Alternativen sind
Roh-Rohrzucker, Honig, Sirup
und Dickséfte. Die Herstellung
und Lagerung von Tiefkiihlpro-
dukten und konservierten Lebens-
mitteln bendtigt mehr Energie als
die Erzeugung frischer, saisonaler
Produkte (sieche Kasten). Am bes-
ten sind folglich frische Lebens-

mittel vom Wochenmarkt, die man

schnell verbraucht.

R. Kneschke/Fotolia.com

Klasse statt Masse

Bio-Lebensmittel schneiden in
punkto Klimavertriglichkeit meist
besser ab als konevntionelle. Vor
allem bei Rindfleisch, Kartoffeln
und Tomaten gibt es erhebliche
Unterschiede: Rindfleisch aus
6kologischer Haltung verursacht
etwa 15 Prozent weniger Treib-
hausgas-Emissionen — bei Kar-
toffeln und Tomaten betrdgt der
Unterschied sogar fast 30 Pro-
zent. Bio-Qualitét hat ihren Preis,
das sollte aber nicht vom Kauf
abschrecken. Sparen ldsst sich
beispielsweise durch den regelmi-
Bigen Blick in den Kiihlschrank
und den guten, alten Einkaufs-
zettel. Denn wie oft ldsst man
wertvolle Nahrungsmittel einfach
leichtfertig verderben. Fast zwei
Millionen Tonnen Lebensmittel
werden bei uns weggeworfen. Ein
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Beispiel Tomaten und CO,*

Biol reglosr;?sl::(;j' | 35 *CO, Aquivalente in
g pro kg Tomate
Konventionell regional I 85
und saisonal
Freilandtomaten I
aus Spanien 600

Konventionell im nicht
beheizten Gewdchshaus

B 2300
I 200

Flugware von
den Kanaren

Bio, im beheizten
Gewdchshaus, nicht saisonal

Konventionell, im beheizten
Gewdchshaus, nicht saisonal

sattes Zehntel der verpackten Le-
bensmittel landet sogar ungedoft-
net im Miill. Lebensmittelabfalle
belasten unser Klima vollkommen
unnotig.

Obst und Gemiise aus der Region
haben ausgiebig Sonne getankt
und kurze Wege hinter sich. Die
Transportstrecke macht allerdings
nur einen geringen Anteil von
etwa drei Prozent an den Gesamt-
emissionen der Lebensmittel-
herstellung aus — mit Ausnahme
von Flugware natiirlich. So ist im
Friihjahr der Schiffstransport von
Apfeln aus Chile weniger klima-
schédlich, als die lange Lagerung
deutscher Apfel in Kiihlhiusern
bis zu diesem Zeitpunkt. Ein kli-
mafreundlicher Speiseplan enthalt
daher moglichst viele regionale
und gleichzeitig saisonale Zuta-
ten. Saisonkalender helfen, nie
wieder den richtigen Zeitpunkt fiir
reife Tomaten und Erdbeeren zu
verpassen. Globalisierte Einfalt
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war gestern. Die Zukunft gehort
regionaler und saisonaler Vielfalt.
Die meisten Transportemissionen
werden allerdings auf dem Weg
vom Laden nach Hause frei. Wer
den Weg zum (Super-)Markt mit
dem Fahrrad oder zu Ful} zuriick-
legt, tut neben der Umwelt auch
seiner Gesundheit etwas Gutes.

Weniger Tierisches

Die Produktion tierischer Lebens-
mittel wie Milch, Eier und Fleisch
verbraucht ein Vielfaches an
Energie im Vergleich zum Anbau
von Obst, Gemiise und Getrei-
de. Wiahrend zum Beispiel ein
Kilogramm Gemiise 150 Gramm
CO,-Aquivalente verursacht, sind
es bei einem Kilogramm Rind-
fleisch stolze 13.500 Gramm. In
der Haltung von wiederkduenden
Rindern, Schafen und Ziegen und
beim Anbau von Futtermitteln
entstehen neben CO, auch die
Klimagifte Methan und Lachgas.
Zudem werden natiirliche CO,-
Senken zerstort, wenn Regenwil-

Spaghetti mit einer HackfleischsoBe
setzt doppelt so viel COy frei wie eine

Wﬁeisch.

der Viehweiden weichen miissen.

Weniger Fleisch auf unserem
Speiseplan ist neben gesund-
heitlichen Vorteilen auch ein
bedeutender Beitrag zum Klima-
schutz. Wer Spaghetti statt mit
Fleisch-Bolognese mit veganen
Sojaschnetzeln zubereitet, setzt z.
B. nur halb so viel CO,-Aquiva-
lente frei. Freilebendes Wild ist
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iibrigens das klimafreundlichs-

te Fleisch. Probieren Sie zudem
Neues aus: Ausfliige in die medi-
terrane oder indische Kiiche, die
deutlich weniger tierische Lebens-
mittel verwenden, konnen span-
nende Inspirationsquellen sein.
Bei Molkereiprodukten steigt mit
der verarbeiteten Milchmenge

der Ausstol3 an Treibhausgasen,
deshalb haben Butter, Sahne und
Kise keine gute Klimabilanz. Wer
Butter sparsamer verwendet und
ofter mal durch pflanzliche Brot-
aufstriche oder Margarine ersetzt,
macht einen Anfang.

Tatort Kiuche

Einen groB3en Teil der personli-
chen Klimabilanz machen Kii-
chengerite aus — und natiirlich
ihre Handhabung. Mit Okostrom
betrieben ist der Elektroherd kli-
mafreundlicher als ein gasbetrie-
bener, auch wenn dieser effizi-
enter ist. Die sauberste Energie
ist jedoch die, die wir einsparen.
Dabher gilt es, Kochtdpfe stets mit
Deckel zu nutzen und mdéglichst
nur auf Herdplatten zu stellen, die
kleiner sind als ihr Bodendurch-
messer. Bei ldngeren Garzeiten
spart ein Dampfkochtopf Zeit
und Energie und schont nebenbei
wertvolle Inhaltsstoffe. Kiihl- und
Gefriergerite der Effizienzklasse
A++ verbrauchen nur halb soviel
Strom wie A-Gerédte — aber auch
effiziente Kiihlschrinke sollten
moglichst weit vom Herd und an-
deren Wérmequellen entfernt ste-
hen. Was viele nicht wissen, aber
viel Strom spart: Selbst bei 7 bis 8
°C hilt ein Kiihlschrank Lebens-
mittel zuverldssig frisch. =
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