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WOHER KOMMEN DIE LEBENSMITTEL 
AUF DEINEM TELLER?



ALLES BEGINNT MIT PFLANZEN



LEBENSMITTEL AUSWAEHLEN 
PLANETAREN GRENZEN

• Bis ein Lebensmittel bei uns auf dem Teller liegt braucht die Pflanze viele  
Ressourcen. Durch unsere aktuelle Praktiken in der Landwirtschaft übernutzen 
wir Wasser und Boden.

• Die Schweizer Umweltbelastung kann durch die Wahl von 
Lebensmittel mit geringer Umweltauswirkung um 50 % reduziert 
werden. 

• DU entscheidest mit deiner Wahl der Lebensmittel über die Gesundheit 
unseres Planeten!



PLANETAREN GRENZEN

Campbell et al. 2017

25%

85%90%

80%

80%

70%

Keine 
Angabe



WIE HOCH IST DER KLIMAFUSSABDRUCK DIESER 
LEBENSMITTEL? 
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Lerneinheit zur nachhaltigen und gesunden  Ernährung 

Kärtchen	zum
	Klim

afussabdruck

Hoher	Klima-
fussabdruck

Tiefer	Klima-
fussabdruck

Planetary	Boundary
1Ƅ370 g	CO2-äU.	pro	Person � Tag
343 g	pro	Hauptmahlzeit

CO2-äU.	pro	Portion

2Ƅ000 1‘000 300 200 100

114 g	CO2	pro	Zwischenmahlzeit
114 g	CO2	für	Getränke

100 g	Tofu												

50 g	Reis 50 g	Nudeln	mit	Ei

100 g	Tomaten,	Freiland,	Spanien100 g	Tomaten,	Gewächshaus,	Schweiz

1 dl	Wein

100 g	Poulet

100 g	Tomaten,	Freiland,	Schweiz

3	Tassen	Kaffee	(24 g	Kaffeebohnen)

100 g	Rindƽeisch

120 g	Orangen

1	Tasse	Kaffee	(8 g	Kaffeebohnen)

200 g	Kartoffeln

1 dl	Orangensaft,	Brasilien
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100 g	Rindƽeisch
1Ƅ657 g / CO2-äq.

Für die Fleischproduktion braucht es protein-
reiches Kraftfutter. Dieses wird als Soja zum 
grössten Teil importiert. Für diesen Import für 
die steigende Massentierhaltung wird gross-
flächig Urwald z.B. in Brasilien gerodet. Mit 
Gras, Heu und Mais aus der Schweiz könnte 
die Hälfte der heutigen Fleischmenge erzeugt 
werden. Dies entspricht auch den Vorgaben 
der Planetary Health Diet.

Mehr dazu:  
Nachhaltige Ernährung für den Planeten.  
Arbeitsheft 1. Zurich-Basel Plant Science  
Center (2022), S. 27: https://doi.org/ 
10.3929/ethz-b-000547709

120 g	Orangen
44 g / CO2-äq.

Achte beim Einkauf auf die Zertifizierung. 
Denn die meisten Orangen aus konventio-
nellem Anbau stammen aus Monokulturen in 
Südspanien und benötigen viel Wasser und 
Pestizide. 

3	Tassen	Kaffee	(24 g	Kaffeebohnen)
232 g / CO2-äq.

Kaffee ist ein Genussmittel. Nach der Plane-
tary Health Diet verträgt unser Planet eine 
Tasse Kaffee pro Tag. Die Klima-Bilanz hängt 
stark von der Anbauregion und den einzelnen 
Produzenten ab. Kaffee von Kleinproduzen-
ten aus ökologischem Anbau mit Label ver-
meidet Monokulturen und erhält die Boden-
struktur.  

Mehr dazu:  
Nachhaltige Ernährung für den Planeten.  
Arbeitsheft 1. Zurich-Basel Plant Science  
Center (2022), S. 24: https://doi.org/ 
10.3929/ethz-b-000547709

200 g	Kartoffeln
29 g / CO2-äq.

Der Klima-Fussabdruck von Kartoffeln ist 
klein. Trotzdem sind die Qualitätsanforde-
rungen von Kartoffeln hoch. Die Hälfte aller 
Kartoffeln wird aussortiert. In der Direktver-
marktung oder im Gemüseabo werden auch 
unförmigen Kartoffeln zugelassen. Das hilft 
Foodwaste vermeiden.

1 dl	Orangensaft,	Brasilien
133 g / CO2-äq.

Fruchtsaft zählt zu Genussmitteln. Eine Por-
tion pro Tag respektiert die ökologischen 
Grenzen des Planeten und selbst pressen ist 
klimafreundlicher als industriell verarbeiteter 
Orangensaft. Die Orangen werden in Mono-
kulturen in Brasilien angebaut. Ihr Anbau be-
lastet Böden und Wasser mit Pestiziden und 
Dünger. Ihre Verarbeitung zu Orangensaft-
konzentrat, der Transport und die Weiterver-
arbeitung ist ressourcen- und energieintensiv. 

Mehr dazu: 
https://www.ifeu.de/umweltbilanz-von-
fruchsaeften/

1	Tasse	Kaffee	(8 g	Kaffeebohnen)
77 g / CO2-äq.

Zur Herstellung einer Tasse Kaffee werden im 
Durchschnitt 150 Liter Wasser aufgewendet. 
Der grösste Teil beim Anbau, ein sehr kleiner 
Anteil in der Verarbeitung. Der Wasserhaus-
halt  wird negativ beeinflusst: Oberflächen-
wasser läuft in den Monokulturen unge-
bremst ab und Böden werden durch Erosion 
zerstört. Pestizide und Dünger verschmutzen 
das Trinkwasser der Bevölkerung. 

Mehr dazu:  
Nachhaltige Ernährung für den Planeten.  
Arbeitsheft 1. Zurich-Basel Plant Science  
Center (2022), S. 24: https://doi.org/ 
10.3929/ethz-b-000547709

100 g	Poulet
272 g / CO2-äq.

Insgesamt sollte Fleisch nur 2–3 mal pro 
Woche auf den Tisch kommen. Warum nicht 
pflanzenbasierte Eiweisse ausprobieren wie 
Tempeh, Tofu, Linsen und Bohnen? Huhn ist 
klimafreundlicher als Rind. Hühner produzie-
ren im Gegensatz zu Rindern kein Methangas. 
Dieses Treibhausgas ist 28 mal wirksamer 
wie CO2. 

100 g	Tomaten,	Freiland,	Schweiz
40 g / CO2-äq.

Würden Tomaten nur während der Saison 
von Juni bis Oktober in der Schweiz konsu-
miert werden, wäre ihr Klima-Fussabdruck 
sehr klein.  

Mehr dazu:
https://www.facebook.com/eaternity/
photos/10158158017159618

1 dl	Wein	
153 g/CO2-äq.

Einweg-Glasflaschen benötigen bei Herstel-
lung und Transport viel fossile Energie. Tradi-
tionelle Reben wie Pinot Noir und Sauvignon 
werden mit grossen Mengen an Fungiziden 
behandelt, die die Bodenlebewesen stören. 
60 % aller Fungizide in Europa werden in Reb-
bergen eingesetzt. Neue pilzresistente Reb-
sorten oder PIWI-Weine können die Umwelt-
folgen des Weinkonsums halbieren. 

Mehr dazu:
Nachhaltige Ernährung für den Planeten.  
Arbeitsheft 1. Zurich-Basel Plant Science  
Center (2022), S. 31: https://doi.org/ 
10.3929/ethz-b-000547709

50 g	Reis
Nassfeldanbau: 152 g/CO2-äq.

Reis wird auf der ganzen Welt angebaut. Pael-
la-Reis in Spanien, Risotto-Reis in Italien und 
Basmati-Reis im asiatischen Raum sind eini-
ge Beispiele. Der Klima-Fussabdruck von Reis 
im Nassanbau ist hoch, weil u.a. Methan, wel-
ches eine noch höhere Wirkung als Treibhaus-
gas hat wie CO2, aus den gefluteten Feldern 
freigesetzt wird. Zunehmend wird der Tro-
ckenfeldanbau für Risotto-Reis in der Schweiz 
und in Italien ausprobiert. Damit sinkt der Kli-
ma-Fussabdruck.

Mehr dazu:
https://www.reishunger.com/ch/wissen/
article/502/reisanbau-wie-wachst-reis

100 g	Tomaten,	Gewächshaus,	Schweiz
250 g / CO2-äq.

Tomaten aus der Schweiz, die ausserhalb 
der Saison angebaut werden, wachsen meis-
tens in fossil beheizten Gewächshäusern. Da-
durch ist ihr Klima-Fussabdruck unverhältnis-
mässig hoch. 

Mehr dazu:
https://www.facebook.com/eaternity/
photos/10158158017159618

100 g	Tofu
131 g/CO2-äq.

Nur 20 % des weltweit angebauten Soja wird 
für die Produktion von Lebensmitteln verwen-
det, z.B. in Speiseölen, Schokolade, Keksen, 
Speiseeis und Tofu. Ihr Klima-Fussabdruck 
ist kleiner als der von Soja-Futtermittel. Durch 
den Anbau von Sojabohnen in der Schweiz 
und Nachbarländern kann der Klima-Fussab-
druck weiter reduziert werden.

Mehr dazu: 
https://deinquartiernachhaltig.files.
wordpress.com/2022/07/soja-grafik.pdf

CO2-ʃquivalente sind eine Einheit, mit der sich einordnen lässt, ob ein Nahrungsmittel gut fürs Klima 
ist. Denn die Herstellung mancher Lebensmittel emittiert neben CO2 auch noch andere Gase (z.B. Me-
than). Diese sind ebenfalls schädlich fürs Klima. Würde nur die CO2-Emissionen berechnet werden, 
wären die anderen Gase nicht enthalten. Das würde die Bilanz schönen.

Alle verwendeten Zahlen auf diesen Kärtchen stammen aus dieser Quelle:
https://interaktiv.tagesspiegel.de/lab/co2-bilanz-von-essen-der-klimarechner-fuer-deine-kueche/

50 g	Nudeln	mit	Ei
74 g / CO2-äq.

Der Klimafussabdruck einer Portion Nudeln 
fällt etwas höher aus als der von einer Porti-
on Kartoffeln. Warum ist das so? Nudeln wer-
den mit Eiern hergestellt. Die Planetary Health 
Diet geht davon aus, dass 1–2 Eier pro Wo-
che in den planetaren ökologischen Grenzen 
möglich sind. Durch die versteckten Ei-Antei-
le nehmen wir 1 Ei zu uns. Wer ein Frühstücks-
ei bevorzugt, wählt die Nudelvariante ohne Ei. 

100 g	Tomaten,	Freiland,	Import	aus	Spanien
65 g / CO2-äq.

Wie ist das eigentlich mit den Tomaten, die 
in Spanien angebaut werden? Obwohl sie von 
warmen Temperaturen profitieren, brauchen 
die Kulturen viel Wasser, Dünger und Pesti-
zide. Deshalb ist der Klima-Fussabruck beim 
Anbau höher als der saisonale Anbau in der 
Schweiz. 

Mehr dazu: 
https://www.facebook.com/eaternity/
photos/10158158017159618

Hoher	Klima-
fussabdruck

Tiefer	Klima-
fussabdruck

Planetary	Boundary
1Ƅ370 g	CO2-äU.	pro	Person � Tag
343 g	pro	Hauptmahlzeit

CO2-äU.	pro	Portion

2Ƅ000 1‘000 300 200 100

114 g	CO2	pro	Zwischenmahlzeit
114 g	CO2	für	Getränke

100 g	Rindƽeisch
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120 g	Orangen
44 g / CO2-äq.
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1 dl	Orangensaft,	
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ACKERFLÄCHE • Teilen wir die nutzbare Anbaufläche durch 
die Bewohner:innen der Erde so ergibt 
das pro Person 2000m2.

• Fu ̈r die Produktion der tierischen 
Eiweisse, Kaffee, Tee und Schokolade  in 
der heutigen Menge brauchen wir 700m2 
mehr – eine Fläche, die wir eigentlich 
nicht zur Verfu ̈gung haben 

• Teilen wir die nutzbare 
Anbaufläche durch die 
Bewohner:innen der Erde so ergibt 
das pro Person 2000m2.

• Fu ̈r die Produktion der tierischen 
Eiweisse, Kaffee, Tee und 
Schokolade  in der heutigen Menge 
brauchen wir 700m2 mehr – eine 
Fla ̈che, die wir eigentlich nicht zur 
Verfu ̈gung haben 



THE 
PLANETARY 

HEALTH DIET

https://eatforum.org/content/uploads/2019/07/EAT- 
Lancet_Commission_Summary_Report.pdf 



https://eatforum.org/content/uploads/2019/07/EAT- 
Lancet_Commission_Summary_Report.pdf 



PLANETARY HEALTH DIET

• Speiseplan von der Wissenschaft zusammengestellt

• Kann 10 Milliarden Menschen ernähren bis 2050 ohne unseren Planeten zu 
gefährden

• Konsum von Nüssen, Obst, Gemüse und Hülsenfrüchten muss verdoppelt 
werden

• Konsum von Fleisch und Zucker halbieren

• Nachhaltige Landwirtschaft

• Food Waste auf ein Minimum reduzieren





DIE NEUEN EMPFEHLUNGEN



 Bundesamt für Gesundheit (BAG) und Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen (BLV) | 

515 - 1

515 - 3

515 - 5

515 - 2

515 - 4

515Gemischter Salat / Salade de crudités / Insalata mista

BAG_1_KORR_2013_515  29.10.13  21:32  Seite 1

 Bundesamt für Gesundheit (BAG) und Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen (BLV) | 

15 - 1

15 - 3

15 - 5

15 - 2

15 - 4

15Tomate / Tomates / Pomodori

IARC_1_food_15  22.06.12  10:04  Seite 1



 | menuCH - FOTOBUCH / LIVRE PHOTO SUISSE / MANUALE FOTOGRAFICO SVIZZERO

108 - 1

108 - 3

108 - 5

108 - 2

108 - 4

108Geschnetzeltes / Émincé / Sminuzzato

IARC_1_food_108  22.06.12  10:55  Seite 1

 Bundesamt für Gesundheit (BAG) und Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen (BLV) | 

827 - 1

827 - 3

827 - 5

827 - 2

827 - 4

827 - 6

827Kotelett / Côtelette / Cotoletta

BAG_7_food_827  30.05.12  10:23  Seite 1



 | menuCH - FOTOBUCH / LIVRE PHOTO SUISSE / MANUALE FOTOGRAFICO SVIZZERO

75 - 1

75 - 3

75 - 5

75 - 2

75 - 4

75 - 6

75Spaghetti

IARC_1_food_75  22.06.12  10:52  Seite 1

 | menuCH - FOTOBUCH / LIVRE PHOTO SUISSE / MANUALE FOTOGRAFICO SVIZZERO

3 - 1

3 - 3

3 - 5

3 - 2

3 - 4

3Pommes frites / Frites / Patatine fritte

IARC_1_food_03  22.06.12  10:01  Seite 1



FUNKTIONIERT DEIN LIEBLINGSREZEPT 
NOCH WENN DEIN TELLER NACH DER 

PLANETARY HEALTH DIET GEFÜLLT IST? 
KÖNNTEST DU ETWAS ERSETZEN?

Überlege dir noch 2 weitere Gerichte 
(Frühstück, Mittagessen, Z’Vieri, Abendessen), 

welche den Empfehlungen der Planetary Health 
Diet entsprechen!



RECHNE DEN FUSSABDRUCK VON 
DEINEM LIEBLINGSGERICHT AUS

Link

https://interaktiv.tagesspiegel.de/lab/co2-bilanz-von-essen-der-klimarechner-fuer-deine-kueche/


AUFGABE

• Ernährungsempfehlung für Bevölkerungsgruppen nach den Empfehlung der Schweizerischen 
Gesellschaft für Ernährung (Lebensmittelpyramide) und nach der Planetary Heath Diet geben:

• Hochleistungs-Sportler

• eine Schwangere, 

• Senioren

• Jugendliche

• Kinder 

• Einen Tages- oder Wochenplan nach der PHD erstellen.

• Als anschauliches Poster präsentieren und Feedback entgegennehmen.

• Gruppenarbeit: 4-5 Personen



EIN 
BEISPIEL



DIE 
EMPFEHLUNGEN 
DER PLANETARY 
HEALTH DIET IN  

ZAHLEN

Lebensmittelgruppe 

Empfohlene Menge pro Tag 
in Gramm nach der 

Planetary Health Diet. 
Approx. 2500 kcal wurde 

hier als Grundumsatz 
angenommen.

mögliche Spannbreiten 
nach der PHD

Kalorien-aufnahme 
pro Tag nach PHD

Kohlenhydrate
Vollkorngetreide (Müesli, Reis, Brot, 

o.ä.)
232 811

Stärkehaltiges Gemüse (Kartoffeln) 50 0-100 39

Gemüse 300 200-600 78
Obst 200 100-300 126

Proteinquellen

Rind-, Lamm- oder Schweinefleisch 14 0-28 30

oder Geflügel 29 0-58 62
oder Eier 13 0-26 19

oder Fisch 28 0-100 40

Hülsenfrüchte oder Produkte davon 75 0-100 284

Nüsse 50 0-75 291

Milchprodukte (Vollmilch oder aus 
dieser Menge hergestellte Produkte)

250 0-500 153
25 0-50 153

Fette
Ungesättigte Fette (Oliven-, Raps-, 

Sonnenblumen-, Soja-, Erdnuss-, 
Traubenkernöl

40 20-80 354

Gesättigte Fette (Palmöl, tierische 
Fette) 11.8 0-11.8 96

Zugesetzter Zucker
Alle Süssungsmittel 31 0-31 120

SUMME kcal



GRUNDUMSATZ
GESUNDHEIT UND ERNÄHRUNG

• Die Menge an Energie die der Körper benötigt um alle überlebenswichtigen 
Funktionen auszuüben (Körpertemperatur aufrecht erhalten, Atmung, Verdauung, 
Arbeit der Organe). Diese wird in (kilo-) Kalorien (kcal) ausgedrückt.

• Der Grundumsatz besteht aus dem Energiebedarf im Ruhezustand

• Variiert stark

• Alter

• Geschlecht

• Genetische Faktoren

• Aktivität



GRUNDUMSATZ, SIEHE AUCH TUTORIAL 
IN DEN UNTERLAGEN

• 1. Jede Person / Personengruppe hat einen bestimmten Energiebedarf 
/Grundumsatz

• Der durchschnittliche Energiebedarf in kcal im Ruhezustand - Harris-Benedit-
Formel :

• Frauen: 655,1 + (9,6 x Körpergewicht in kg) + (1,8 x Körpergröße in cm) 
– (4,7 x Alter in Jahren) 

• Männer: 66,47 + (13,7 x Körpergewicht in kg) + (5 x Körpergröße in cm) 
– (6.8 x Alter in Jahren) 

• Wir nehmen Durchschnittswerte für einen 18-jährigen männlichen Jugendlichen in 
der Schweiz an: 1.74 m gross, 67 kg Körpergewicht. Der Energiebedarf im 
Ruhezustand liegt bei 1731 kcal.

• Mehrenergiebedarf durch Bewegung kann durch den PAL-Wert erfasst werden. 
Bewegt unser Jugendlicher sich moderat, so liegt dieser bei ca. 1.6. Multiplizert mit 
dem Grundumsatz braucht unser Jugendlicher ungefähr 2700 kcal. 



ERNÄHRUNGSEMFEHLUNGEN SGE

• https://www.sge-ssn.ch/media/Merkblatt_Ernaehrung_von_Jugendlichen-2.pdf

• Welchen Bedarf haben Jugendliche, 17-18 Jahre in den verschiedenen 
Lebensmittelgruppen? 

• Energie- (Kohlenhydrate): 4-6 Portionen, hoher Bedarf

• Eiweissaufnahme (Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu): täglich 3 Portionen, 
normaler Bedarf

https://www.sge-ssn.ch/media/Merkblatt_Ernaehrung_von_Jugendlichen-2.pdf


PORTIONSGRÖSSEN 
IN  D IE  PHD TABELLE  

E INTRAGENLebensmittelgruppe Empfohlene Menge pro Tag in Gramm (in Klammern: mögliche
Spannbreiten) nach der Planetary Health Diet. 2500 kcal

Kalorien-aufnahme
pro Tag (in kcal) nach der
PHD

Empfohlene Menge
für
Jugendliche
17-18 Jahre SGE

Kohlenhydrate

Vollkorngetreide 232 811 75 (Müsli, Reis o.ä)
125 (Brot)

Stärkehaltiges Gemüse (Kartoffeln) 50 (0-100) 39 300

Gemüse 300 (200-600) 78 360

Obst 200 (100-300) 126 240

Proteinquellen

Rind-, Lamm- oder Schweinefleisch 14 (0-28) 30

Geflügel 29 (0-58) 62

Eier 13 (0-25) 19 50

Fisch 28 (0-100) 40

Hülsenfrüchte 75 (0-100) 284

Nüsse 50 (0-75) 291 50

Milchprodukte (Vollmilch oder aus dieser Menge hergestellte
Produkte)

250 (0-500) 153 180 Joghurt
200 Milch
30 Käse

Fette

Ungesättigte Fette (Oliven-, Raps-, Sonnenblumen-, Soja-,
Erdnuss-, Traubenkernöl

40 (20-80) 354 30

Gesättigte Fette (Palmöl, tierische Fette) 11,8 (0-11,8) 96 10

Zugesetzter Zucker

Alle Süssungsmittel 31 (0-31) 120 0



WOCHENPLAN


