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 Arbeitsblätter zu Mein Teller 2050 
 
 

 

Die nachhaltige und gesunden Ernährung nach der Planetary Health Diet und 
der Wandel der Ernährungsgewohnheiten in der Schweiz wir auch den Anbau 
auf dem Feld verändern. Welche pflanzlichen Eiweisse stehen heute und in 
Zukunft auf dem Feld? 

Lernziele 
Die Lernenden 

1. Verstehen die planetaren Grenzen und den Zusammenhang zur Landwirtschaft 
und wieso die Konsumentennachfrage nach nachhaltigen Lebensmitteln die 
Umweltbelastung um 50% reduziert.  

2. Kennen die neuen Lebensmittelpyramide der Schweiz und Konzepte aus der 
Wissenschaft wie die Planetary Health Diet. Sie können diese mit dem Bedarf 
von pflanzenbasierten Proteinen in der Schweiz verbinden.  

3. Diskutieren, wo der Bedarf von 22 kg pflanzliche Proteine pro Person/Jahr auf 
der Schweizer Agrarfläche angebaut werden kann.  

4. Lernen pflanzliche Eiweisse und ihre Anbaubedingungen kennen: 
Hülsenfrüchte, Pseudogetreide, Hanf. Siediskutieren deren 
Anbaubedingungen unter den Bedingungen des Klimawandels. Welche sind 
Klimagewinner und welche Klimaverlierer? Welche können heute bereits 
angebaut werden?  

5. Sie diskutieren Förderbeiträge, Marktbedingungen und die Sicht der 
Konsumierenden: Wie kann eine Wertschöpfungskette für pflanzliche Eiweisse 
entstehen? 

 
Die Lernziele orientieren sich am revidierten Bildungsplan für Landwirtin EFZ / 
Landwirt EFZ. 

 
 
 
 
 
 
 
Geförderte Kompetenzen 

• Handlungskompetenzbereich f: Betreiben von Ackerbau 
o Sie erläutern die Ansprüche der Ackerkulturpflanzen in Bezug auf Böden, 

Klima und Topografie, Nährstoffbedarf, Anfälligkeit auf Krankheiten und 
Schädlinge (K2). 

o Sie erläutern für die Landwirtschaft relevante Marktmechanismen sowie die 
Marktsituation der verschiedenen Kulturen. (K2) 

 
3 Lektionen 

Info 
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Für welches Lehrjahr geeignet? 
- Koch/Köchin EFZ 
-  Sytemgastronom/in EFZ 

  



5 Mein Teller 

Zurich-Basel Plant Science Center 

 

 

 

Inhaltverzeichnis 
 

 

   Die Umweltauswirkungen der Ernährung   6 

Auftrag 1: Welche Portionsgrössen entsprechen der Planetary Health Diet? 

  10 

   Auftrag 2: Die neue Lebensmittelpyramide?  21 

 Auftrag 3: Wann hat ein Lebensmittel Saison?  22 

 Auftrag 4: Partneraufgabe: Klimafussabruck  25 

Lösungen  und Vorlagen 28 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



6 Mein Teller 

Zurich-Basel Plant Science Center 

 

 

1 Die Umweltauswirkungen der Ernährung 
 

Ein Drittel der Umweltbelastungen in der Schweiz entstehen durch die Lebensmittelproduktion und 
unsere Ernährungsweise. Unsere tägliche Auswahl an Lebensmitteln entscheidet über die Gesundheit 
unseres Planeten1. Für den Anbau der Lebensmittel brauchen wir Wasser und Boden und setzen hohe 
Mengen von Dünger und Pestiziden für den Anbau auf dem Acker oder im Gewächshaus ein. Transport, 
Kühlung und Verarbeitung erhöhen die Umweltauswirkungen der Lebensmittelproduktion zusätzlich. 
Bis ein Lebensmittel im Supermarkt im Regal liegt, sind viele Ressourcen und Energie notwendig.  
 
Im Jahr 2023 lebten 7,9 Milliarden Menschen auf der Erde2. Nach aktuellem Trend wächst die 
Bevölkerung bis 2100 auf 10 Milliarden Menschen. Sie alle möchten essen. Wie können wir ihre 
Ernährung sicherstellen und trotzdem die planetaren Grenzen respektieren? 
 
 

 
Abbildung 1. Als Folge unserer intensiven Landwirtschaft haben wir viele planetare Grenzen überschritten. % = Beitrag der 
auf Landwirtschaft zurückgeführt wird. Campbell et al. 2017 und SteGen et al. (2015), Persson et al. (2022) und Wang-
Erlandsson et al. (2022).  

Unser Planet und seine Grenzen 
 
Als planetare Grenzen werden ökologische Grenzen der Erde bezeichnet, deren Überschreitung die 
Stabilität des Ökosystems und die Lebensgrundlagen der Menschheit gefährdet. Die intensive 
Landwirtschaft trägt wesentlich dazu bei, dass wir viele planetare Grenzen überschritten haben 
(Abbildung 1). 
 
 
 
 

 
1 Werkzeugkasten Umwelt, 2017 
2 Gapminder (v6); United Nations – Population Division (2022; HYDE v3.2). Population. Our World in Data. Abgefragt im 
Januar, 2023. https://ourworldindata.org 
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1.1 Planetary Health Diet: Essen für die Gesundheit des Planeten 

 

Die Planetary Health Diet (PHD) ist ein Speiseplan für eine gesunde und nachhaltige Ernährung von der 
Wissenschaft zusammengestellt. Sie könnte unsere Gesundheit schützen und etwa 10 Milliarden 
Menschen im Jahr 2050 ernähren, ohne unseren Planeten zu gefährden3.  

 

Was bewirkt die PHD? 

Die PHD setzt bei dem Hebel an, der am meisten zur Reduktion der negativen Auswirkungen der 
Ernährung auf die planetaren Grenzen beiträgt: Einer Reduktion der Menge an tierischen Eiweissen, die 
wir verzehren durch eine bewusst pflanzenbetonte Ernährung. Die PHD verzichtet nicht auf tierische 
Produkte, sondern reduziert diese nur, ähnlich wie es die neue Schweizer Lebensmittelpyramide auch 
tut. Der Konsum von Obst, Gemüse, Hülsenfrüchten und Nüssen müsste mindestens verdoppelt, der 
Verzehr von Fleisch und Zucker mindestens halbiert werden (Abbildung 2). Zusätzlich müssen 
Lebensmittel ökologisch produziert und der Food Waste auf ein Minimum reduziert werden. 

 

Warum unser Verbrauch tierischer Eiweisse zu hoch ist? 

Die Produktion von Fleisch und Milchprodukten braucht mehr Fläche als zur Verfügung steht. Für 1 kcal 
eines tierischen Lebensmittels werde durchschnittlich 7 kcal aus pflanzlichen Futtermitteln gebraucht. 
Diese Futtermittel werden zum Teil auf Flächen angebaut, die sonst direkt für Anbau pflanzlicher 
Lebensmittel für den Menschen genutzt werden könnten. Ausserdem werden mehr Ressourcen 
verbraucht und gleichzeitig mehr CO2-eq. erzeugt als für jedes pflanzenbasierte Lebensmittel. Deshalb 
verringert die Reduktion tierischer Eiweisse, den Flächen- und den Ressourcenverbrauch. 

 

 
3 EAT-Lancet Commission (2020) 
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Abbildung 2. Ein Teller nach der Planetary Health Diet besteht zur Hälfte aus Gemüse. (oberes Diagramm). Weltweit 
essen wir zu viel Fleisch, stärkehaltige Lebensmittel und Eier und überschreiten damit die Grenze des Planeten (unteres 
Diagramm). Abbildung mit Erlaubnis von EAT-Lancet Commission, 2020.  

 

In der Schweiz werden ungefähr 50 kg Fleisch Schweiz pro Person und Jahr verbraucht. Diese Werte 
haben sich seit 2000 kaum verändert. Umgerechnet wird also annähernd 1 kg Fleisch pro Person 
und Woche verzehrt. Für Gesundheit und Nachhaltigkeit sind 300 g pro Person und Woche 
ausreichend. 
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PHD Mengenangaben 

Bezogen auf eine tägliche Energieaufnahme von 2’500 Kilokalorien. 

Lebensmittelgruppe Empfohlene Menge pro Tag in Gramm (in Klammern: mögliche 
Spannbreiten) 

Kalorienaufnahme 
(kcal) 

Kohlenhydrate   

Vollkorngetreide 232 811 

 z. B. pro Tag: 2 Scheiben Vollkornbrot und 6 
EL Haferflocken oder 3 EL Müsli, 1 Portion 
Getreidereis, und 1 Scheibe Vollkornbrot. 

 

Stärkehaltiges Gemüse 50 (0–100) 39 

(KartoWeln, Maniok) Dies entspricht 350 g KartoWeln pro Woche:  
 z. B. 2-mal pro Woche je 3 mittelgrosse KartoWeln.  

Gemüse 300 (200–600) 78 

Obst 200 (100–300) 126 

Proteinquellen   

Rind-, Lamm- oder 14 (0–28) 30 

Schweinefleisch Dies entspricht 98 g oder einer Fleischportion in  
 Handtellergrösse pro Woche.  

Geflügel 29 (0–58) 62 

 Dies entspricht 200 g pro Woche, z. B. eine grosse  
 Portion oder 2-mal ein handtellergrosses Stück.  

Eier 13 (0–25) 19 

 Dies entspricht 1–2 Eiern pro Woche.  

Fisch 28 (0–100) 40 

 Dies entspricht 200 g pro Woche, z. B. eine grosse  
 Portion oder 2-mal ein handtellergrosses Stück.  

Hülsenfrüchte 75 (0–100) 284 

 Dies entspricht 525 g pro Woche. Täglich eine 
Portion Hülsenfrüchte wie Kichererbsen, Bohnen, 
Erbsen, Sojaschrot oder Produkte, die aus 
Hülsenfrüchten gewonnen wurden z. B. Tofu. 

 

Nüsse 50 (0–75) 291 

 Dies entspricht einer Handvoll Nüsse pro Tag.  

Milchprodukte (Vollmilch 250 (0–500) 153 

oder aus dieser Menge Dies entspricht z. B. einem Becher Milch, einem  
hergestellte Produkte) kleinen Joghurt oder 1 Stück Käse (20 g).  

Fette   

Ungesättigte Fette 40 (20–80) 354 

(Oliven-, Raps-, Die entspricht 3–4 EsslöWel Pflanzenöl pro Tag.  
Sonnenblumen-, Soja-,   
Erdnuss-, Traubenkernöl)   

Gesättigte Fette (Palmöl, 11,8 (0–11,8) 96 

tierische Fette)   

Zugesetzter Zucker   

Alle Süssungsmittel 31 (0–31) 120 
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Welche Portionsgrössen entsprechen der 
Planetary Health Diet?  
Ziel: Sie lernen nachhaltige Portionsgrössen kennen und diskutieren dieses.  

Betrachten Sie die Bilder und ordne die Bildnummer mit der richtigen Portionsgrösse nach der 
Planetary Health Diet zu! Alternativ können Sie den richtigen Portionsgrössen einen grünen Punkt 
zuordnen. 
 
Portionsgrösse Fleisch: Gehacktes 

 
 
 
 
 
Bundesamt für Gesundheit (BAG) und Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen (BLV): menuCH – Nationale Ernährungserhebung – Schweizerisches Fotobuch: 
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://www.blv.admin.ch/dam/blv/fr/dokumente/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/menuch-
fotobuch.pdf.download.pdf/fotobuch-menuch.pdf 

1 

108 - 5 

 

Auftrag  
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Portionsgrösse Fleisch 
Portionsgrösse Fleisch: Kotelett 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

827 - 5 827 - 6 
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Portionsgrösse Hülsenfrüchte 
Bohnen 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

21 - 5 
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Tofu 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



14 Mein Teller 

Zurich-Basel Plant Science Center 

 

 

 
 
 
Portionsgrösse Getreide 
Reis 
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Portionsgrösse Milchprodukte 
Käse 
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Portionsgrösse Obst 
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Portionsgrösse Gemüse
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Portionsgrösse tierische Fette 
Butter 
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Portionsgrösse Nüsse 
 

 
 
Abbildungen Portionsgrössen. Bundesamt für Gesundheit (BAG) und Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinär- 
wesen (BLV). (2017). menuCH – Nationale Ernährungserhebun (Schweizerisches Fotobuch). 
https://www.blv.admin.ch/dam/blv/ de/dokumente/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/ 
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Die neue Lebensmittelpyramide  
Ziel: Sie lernen die neue Lebensmittelpyramide kennen und diskutieren diese.  

 

Die Schweiz hat eine neue Lebensmittelpyramide. Ömnen Sie den angegebenen Link:  
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-
ernaehrung/ernaehrung/empfehlungen-informationen/schweizer-
ernaehrungsempfehlungen.html  

Überlegen Sie sich: 

• Wo ist diese Lebensmittelpyramide ähnlich wie die Planetary Health Diet?  
• Wo gibt es Unterschiede? 
• Was fällt Ihnen auf? 

 

___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________ 

 

___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________ 

 

 

 

  

2 

 

Auftrag 
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Wann hat ein Lebensmittel Saison?  
Ziel: Sie lernen die neue Lebensmittelpyramide kennen und diskutieren diese.  

 

Früchte und Gemüse wachsen in der Schweiz nur zu bestimmten Jahreszeiten. Dann haben sie 
Saison. Ordne sie in den Jahreskalender ein. In jede Reihe gehört genau eine Frucht, ein 
Gemüse oder ein Pilz. 

 

Nachdem Sie das Spiel gelöst haben, sollten Sie die folgenden Fragen beantworten können: 

 
Wann werden Karto_eln in der Schweiz geerntet? 

 
___________________________________________________________________________ 

 
 Wann werden Kartomeln gelagert? 
 

___________________________________________________________________________ 
 
 Welche Faktoren des Kartomelanbaus und der -verarbeitung sind umweltschädlich? 
 

___________________________________________________________________________ 
 
 Was können Sie als Koch/Köchin tun, um umweltfreundliche Kartomeln auszuwählen? 

 
 
___________________________________________________________________________ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3 

 

Auftrag und Vorlagen 
ausdrucken 
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Wann werden Erdbeeren in der Schweiz geerntet? 

 
___________________________________________________________________________ 

 
 Wann werden Erdbeeren gelagert? 
 

___________________________________________________________________________ 
 
 Welche Faktoren des Erdbeeranbaus und der -verarbeitung sind umweltschädlich? 
 

___________________________________________________________________________ 
 
 Was können Sie als Koch/Köchin tun, um umweltfreundliche Erdbeeren auszuwählen? 

 
 
___________________________________________________________________________ 
 
 
 
Wann werden Spargel in der Schweiz geerntet? 

 
___________________________________________________________________________ 

 
 Wann werden Spargel gelagert? 
 

___________________________________________________________________________ 
 
 Welche Faktoren des Spargelanbaus und der -verarbeitung sind umweltschädlich? 
 

___________________________________________________________________________ 
 
 Was können Sie als Koch/Köchin tun, um umweltfreundliche Spargel auszuwählen? 

 
 

___________________________________________________________________________ 
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Wann werden Gurken in der Schweiz geerntet? 

 
___________________________________________________________________________ 

 
 Wann werden Gurken gelagert? 
 

___________________________________________________________________________ 
 
 Welche Faktoren des Gurkenanbaus und der -verarbeitung sind umweltschädlich? 
 

___________________________________________________________________________ 
 
 Was können Sie als Koch/Köchin tun, um umweltfreundliche Gurken auszuwählen? 

 
 
___________________________________________________________________________ 

 

Wann werden Pilze in der Schweiz geerntet? 
 

___________________________________________________________________________ 
 
 Wann werden Pilze gelagert? 
 

___________________________________________________________________________ 
 
 Welche Faktoren des Pilzanbaus und der -verarbeitung sind umweltschädlich? 
 

___________________________________________________________________________ 
 
 Was können Sie als Koch/Köchin tun, um umweltfreundliche Pilze auszuwählen? 

 
 
___________________________________________________________________________ 
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Partneraufgabe Klimafussabdruck  
Ziel: Ziel: 

• Den Klimafussabdruck von Lebensmitteln einschätzen lernen 

• Ausloten welche Lebensmittel im Tagesbudget/Person Platz haben, wenn 
das 2°C Klimaziel angestrebt wird. 

 

1. Ordnen Sie die Lebensmittel nach ihrem Klimafussabruck!  
2.  Diskutieren Sie Ihre Ergebnisse  

 

 

Sie bekommen die Vorlagekärtchen und das Raster ausgeteilt! 

  

4 
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Lösungen und Vorlagen 

 

Sie können sämtliche Vorlagen auf DIN A3 oder 
DIN A4 ausdrucken. 
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Lösungen: Welche Portionsgrössen 
entsprechen der Planetary Health Diet?  
 

 

 

Fleisch 2* wöchentlich! 

Kotelett und Geschnetzeltes vom Schwein: 107-1 (=100g) bei 2500 kcal/Tag oder 107-2 bei höherem 
Energiebedarf (z.B. bei intensivem Sport). Einmal pro Woche ist diese Fleischmenge ausreichend, 
wenn kombiniert mit Poulet, Milchprodukten und der entsprechenden Menge an pflanzlichen 
Eiweissen. 

Hülsenfrüchte: Täglich! 

Bohnen: Nach der Planetary Health Diet wird der tägliche Konsum von Hülsenfrüchten von 75 g 
(getrocknet) bei einem Bedarf von 2500 kcal/Tag empfohlen. Hülsenfrüchte quellen und ergeben dann 
eine Portionsgrösse von 150g. Diese entspricht Teller 21-1 oder 21-2. 

Tofu: 100g entsprechen Teller 23-2 oder 23-3. 

Vollkorngetreide: Täglich bis 230 g! 

Reis:  36-1 bis 36-2 pro Portion; Kombination mit anderen Vollkorngetreiden über Tag 

Käse: Täglich 30g. Als Tagesportion: 82-1; als Wochenportion 812-4, 812-5 oder 812-6 bei Verzicht auf 
weitere Milchprodukte 

Gemüse Bohnen: Zu jeder Mahlzeit ein halber Teller! Alle Protionsgrösseb ab 10-2. 

Früchte Trauben: Täglich! Alle Protionsgrösseb ab 92-93-2. 

Tierische Fette Butter: Täglich bis zu 30g. 57-3 oder 57-4. 

Nüsse: Täglich eine Handvoll! 28-29-2 oder 3. 
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Lösungen: Der Klimafussabdruck ausgewählter 
Lebensmittel  
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flächig U

rw
ald z.B

. in B
rasilien gero

det. M
it 

G
ras, H

eu und M
ais aus der S

chw
eiz kö

nnte 
die H

älfte der heutigen Fleischm
enge erzeugt 

w
erden. D

ies entspricht auch den V
o

rgaben 
der P

lanetary H
ealth D

iet.

M
ehr dazu:  

N
achhaltige Ernährung für den P

laneten.  
A

rbeitsheft 1. Z
urich-B

asel P
lant S

cience  
C

enter (2022), S
. 27: https://do

i.o
rg/ 

10.3929/ethz-b-000547709

1
2
0
 g
	O
rang

en
44 g / C

O
2 -äq.

A
chte 

beim
 

Einkauf 
auf 

die 
Z

ertifizierung. 
D

enn 
die 

m
eisten 

O
rangen 

aus 
ko

nventio-
nellem

 A
nbau stam

m
en aus M

o
no

kulturen in 
S

üdspanien und benö
tigen viel W

asser und 
P

estizide. 

3
	Tassen	K

affee	(2
4
 g
	K
affeebohnen)

232 g / C
O

2 -äq.

K
affee ist ein G

enussm
ittel. N

ach der P
lane-

tary H
ealth D

iet verträgt unser P
lanet eine 

Tasse K
affee pro

 Tag. D
ie K

lim
a-B

ilanz hängt 
stark vo

n der A
nbauregio

n und den einzelnen 
P

ro
duzenten ab. K

affee vo
n K

leinpro
duzen-

ten aus ö
ko

lo
gischem

 A
nbau m

it Label ver-
m

eidet M
o

no
kulturen und erhält die B

o
den-

struktur.  

M
ehr dazu:  

N
achhaltige Ernährung für den P

laneten.  
A

rbeitsheft 1. Z
urich-B

asel P
lant S

cience  
C

enter (2022), S
. 24: https://do

i.o
rg/ 

10.3929/ethz-b-000547709

2
0
0
 g
	K
artoffeln

29 g / C
O

2 -äq.

D
er 

K
lim

a-Fussabdruck 
vo

n 
K

arto
ffeln 

ist 
klein. 

Tro
tzdem

 
sind 

die 
Q

ualitätsanfo
rde-

rungen vo
n K

arto
ffeln ho

ch. D
ie H

älfte aller 
K

arto
ffeln w

ird ausso
rtiert. In der D

irektver-
m

arktung o
der im

 G
em

üseabo
 w

erden auch 
unfö

rm
igen K

arto
ffeln zugelassen. D

as hilft 
Fo

o
dw

aste verm
eiden.

1
 dl	O

rang
ensaft,	B

rasilien
133 g / C

O
2 -äq.

Fruchtsaft zählt zu G
enussm

itteln. Eine P
o

r-
tio

n 
pro

 
Tag 

respektiert 
die 

ö
ko

lo
gischen 

G
renzen des P

laneten und selbst pressen ist 
klim

afreundlicher als industriell verarbeiteter 
O

rangensaft. D
ie O

rangen w
erden in M

o
no

-
kulturen in B

rasilien angebaut. Ihr A
nbau be-

lastet B
ö

den und W
asser m

it P
estiziden und 

D
ünger. 

Ihre 
V

erarbeitung 
zu 

O
rangensaft-

ko
nzentrat, der Transpo

rt und die W
eiterver-

arbeitung ist resso
urcen- und energieintensiv. 

M
ehr dazu: 

https://w
w

w
.ifeu.de/um

w
eltbilanz-vo

n-
fruchsaeften/

1
	Tasse	K

affee	(8
 g
	K
affeebohnen)

77 g / C
O

2 -äq.

Z
ur H

erstellung einer Tasse K
affee w

erden im
 

D
urchschnitt 150 Liter W

asser aufgew
endet. 

D
er grö

sste Teil beim
 A

nbau, ein sehr kleiner 
A

nteil in der V
erarbeitung. D

er W
asserhaus-

halt  w
ird negativ beeinflusst: O

berflächen-
w

asser 
läuft 

in 
den 

M
o

no
kulturen 

unge-
brem

st ab und B
ö

den w
erden durch Ero

sio
n 

zerstö
rt. P

estizide und D
ünger verschm

utzen 
das Trinkw

asser der B
evö

lkerung. 

M
ehr dazu:  

N
achhaltige Ernährung für den P

laneten.  
A

rbeitsheft 1. Z
urich-B

asel P
lant S

cience  
C

enter (2022), S
. 24: https://do

i.o
rg/ 

10.3929/ethz-b-000547709

1
0
0
 g
	P
oulet

272 g / C
O

2 -äq.

Insgesam
t so

llte Fleisch nur 2–
3 m

al pro
 

W
o

che auf den T
isch ko

m
m

en. W
arum

 nicht 
pflanzenbasierte Eiw

eisse auspro
bieren w

ie 
Tem

peh, To
fu, Linsen und B

o
hnen? H

uhn ist 
klim

afreundlicher als R
ind. H

ühner pro
duzie-

ren im
 G

egensatz zu R
indern kein M

ethangas. 
D

ieses Treibhausgas ist 28 m
al w

irksam
er 

w
ie C

O
2 . 

1
0
0
 g
	Tom

aten,	Freiland,	S
chw

eiz
40 g / C

O
2 -äq.

W
ürden To

m
aten nur w

ährend der S
aiso

n 
vo

n Juni bis O
kto

ber in der S
chw

eiz ko
nsu-

m
iert w

erden, w
äre ihr K

lim
a-Fussabdruck 

sehr klein.  

M
ehr dazu:

https://w
w

w
.facebo

o
k.co

m
/eaternity/

pho
to

s/10158158017159618

1
 dl	W

ein	
153 g/C

O
2 -äq.

Einw
eg-G

lasflaschen benö
tigen bei H

erstel-
lung und Transpo

rt viel fo
ssile Energie. Tradi-

tio
nelle R

eben w
ie P

ino
t N

o
ir und S

auvigno
n 

w
erden m

it gro
ssen M

engen an Fungiziden 
behandelt, die die B

o
denlebew

esen stö
ren. 

60 %
 aller Fungizide in Euro

pa w
erden in R

eb-
bergen eingesetzt. N

eue pilzresistente R
eb-

so
rten o

der P
IW

I-W
eine kö

nnen die U
m

w
elt-

fo
lgen des W

einko
nsum

s halbieren. 

M
ehr dazu:

N
achhaltige Ernährung für den P

laneten.  
A

rbeitsheft 1. Z
urich-B

asel P
lant S

cience  
C

enter (2022), S
. 31: https://do

i.o
rg/ 

10.3929/ethz-b-000547709

5
0
 g
	R
eis

N
assfeldanbau: 152 g/C

O
2 -äq.

R
eis w

ird auf der ganzen W
elt angebaut. P

ael-
la-R

eis in S
panien, R

iso
tto

-R
eis in Italien und 

B
asm

ati-R
eis im

 asiatischen R
aum

 sind eini-
ge B

eispiele. D
er K

lim
a-Fussabdruck vo

n R
eis 

im
 N

assanbau ist ho
ch, w

eil u.a. M
ethan, w

el-
ches eine no

ch hö
here W

irkung als Treibhaus-
gas hat w

ie C
O

2 , aus den gefluteten Feldern 
freigesetzt 

w
ird. 

Z
unehm

end 
w

ird 
der Tro

-
ckenfeldanbau für R

iso
tto

-R
eis in der S

chw
eiz 

und in Italien auspro
biert. D

am
it sinkt der K

li-
m

a-Fussabdruck.

M
ehr dazu:

https://w
w

w
.reishunger.co

m
/ch/w

issen/
article/502/reisanbau-w

ie-w
achst-reis

1
0
0
 g
	Tom

aten,	G
ew

ächshaus,	S
chw

eiz
250 g / C

O
2 -äq.

To
m

aten aus der S
chw

eiz, die ausserhalb 
der S

aiso
n angebaut w

erden, w
achsen m

eis-
tens in fo

ssil beheizten G
ew

ächshäusern. D
a-

durch ist ihr K
lim

a-Fussabdruck unverhältnis-
m

ässig ho
ch. 

M
ehr dazu:

https://w
w

w
.facebo

o
k.co

m
/eaternity/

pho
to

s/10158158017159618

1
0
0
 g
	Tofu

131 g/C
O

2 -äq.

N
ur 20 %

 des w
eltw

eit angebauten S
o

ja w
ird 

für die P
ro

duktio
n vo

n Lebensm
itteln verw

en-
det, z.B

. in S
peiseö

len, S
cho

ko
lade, K

eksen, 
S

peiseeis und To
fu. Ihr K

lim
a-Fussabdruck 

ist kleiner als der vo
n S

o
ja-Futterm

ittel. D
urch 

den A
nbau vo

n S
o

jabo
hnen in der S

chw
eiz 

und N
achbarländern kann der K

lim
a-Fussab-

druck w
eiter reduziert w

erden.

M
ehr dazu: 

https://deinquartiernachhaltig.files.
w

o
rdpress.co

m
/2022/07/so

ja-grafik.pdf

C
O

2 -ʃ
quivalente sind eine Einheit, m

it der sich eino
rdnen lässt, o

b ein N
ahrungsm

ittel gut fürs K
lim

a 
ist. D

enn die H
erstellung m

ancher Lebensm
ittel em

ittiert neben C
O

2  auch no
ch andere G

ase (z.B
. M

e-
than). D

iese sind ebenfalls schädlich fürs K
lim

a. W
ürde nur die C

O
2 -Em

issio
nen berechnet w

erden, 
w

ären die anderen G
ase nicht enthalten. D

as w
ürde die B

ilanz schö
nen.

A
lle verw

endeten Z
ahlen auf diesen K

ärtchen stam
m

en aus dieser Q
uelle:

https://interaktiv.tagesspiegel.de/lab/co
2-bilanz-vo

n-essen-der-klim
arechner-fuer-deine-kueche/

5
0
 g
	N
udeln	m

it	Ei
74 g / C

O
2 -äq.

D
er K

lim
afussabdruck einer P

o
rtio

n N
udeln 

fällt etw
as hö

her aus als der vo
n einer P

o
rti-

o
n K

arto
ffeln. W

arum
 ist das so

? N
udeln w

er-
den m

it Eiern hergestellt. D
ie P

lanetary H
ealth 

D
iet geht davo

n aus, dass 1–
2 Eier pro

 W
o

-
che in den planetaren ö

ko
lo

gischen G
renzen 

m
ö

glich sind. D
urch die versteckten Ei-A

ntei-
le nehm

en w
ir 1 Ei zu uns. W

er ein Frühstücks-
ei bevo

rzugt, w
ählt die N

udelvariante o
hne Ei. 

1
0
0
 g
	Tom

aten,	Freiland,	Im
port	aus	S

panien
65 g / C

O
2 -äq.

W
ie ist das eigentlich m

it den To
m

aten, die 
in S

panien angebaut w
erden? O

bw
o

hl sie vo
n 

w
arm

en Tem
peraturen pro

fitieren, brauchen 
die K

ulturen viel W
asser, D

ünger und P
esti-

zide. D
eshalb ist der K

lim
a-Fussabruck beim

 
A

nbau hö
her als der saiso

nale A
nbau in der 

S
chw

eiz. 

M
ehr dazu: 

https://w
w

w
.facebo

o
k.co

m
/eaternity/

pho
to

s/10158158017159618

H
oh

er
	K
lim

a-
fu
ss

ab
dr
uc

k
Ti
ef
er
	K
lim

a-
fu
ss

ab
dr
uc

k

Pl
an

et
ar
y	
Bo

un
da

ry
1Ƅ
37

0 
g	
CO

2-
äU

.	p
ro
	P
er
so

n �
 Ta

g
34

3 
g	
pr
o	
H
au

pt
m
ah

lz
ei
t

CO
2-
äU

.	p
ro
	P
or
tio

n

2Ƅ
00

0
1‘
00

0
30

0
20

0
10

0

11
4 
g	
CO

2	p
ro
	Z
w
is
ch

en
m
ah

lz
ei
t

11
4 
g	
CO

2	f
ür
	G
et
rä
nk

e

10
0 
g	
Ri
nd

ƽe
is
ch

1Ƅ
65

7 
g /

 C
O

2-ä
q.

12
0 
g	
O
ra
ng

en
44

 g 
/ C

O
2-ä

q.

3	
Ta

ss
en

	K
af
fe
e

23
2 

g /
 C

O
2-ä

q.

20
0 
g	
Ka

rt
of
fe
ln

29
 g 

/ C
O

2-ä
q.

1 
dl
	O
ra
ng

en
sa

ft
,	

Br
as

ili
en

13
3 

g /
 C

O
2-ä

q.

1	
Ta

ss
e	
Ka

ff
ee

77
 g 

/ C
O

2-ä
q.

10
0 
g	
Po

ul
et

27
2 

g /
 C

O
2-ä

q.
10

0 
g	
To

m
at
en

,	
Fr
ei
la
nd

,	S
ch

w
ei
z

40
 g 

/ C
O

2-ä
q.

1 
dl
	W

ei
n

15
3 

g/
CO

2-ä
q.

50
 g
	R
ei
s

15
2 

g/
CO

2-ä
q.

10
0 
g	
To

m
at
en

,	
G
ew

äc
hs

ha
us

,	S
ch

w
ei
z

25
0 

g /
 C

O
2-ä

q.

10
0 
g	
To

fu
13

1 
g/

CO
2-ä

q.

50
 g
	N
ud

el
n	
m
it	
Ei

74
 g 

/ C
O

2-ä
q.

10
0 
g	
To

m
at
en

,	
Fr
ei
la
nd

,	S
pa

ni
en

65
 g 

/ C
O

2-ä
q.

Übersicht	zum	CO2-Fussabdrucks	
verschiedener Lebensmittel
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Auftrag 1 - Vorlagen zur den Portionsgrössen nach der Planetary Health Diet: 
Noch mehr Portionsgrössen und Lebensmittel:  Portionsgrössen. Bundesamt für 
Gesundheit (BAG) und Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinär- wesen 
(BLV). (2017). menuCH – Nationale Ernährungserhebun (Schweizerisches Fotobuch). 
https://www.blv.admin.ch/dam/blv/de/dokumente/lebensmittel-und-
ernaehrung/ernaehrung/ 
 
Auftrag 3 Saisonalität von Lebensmitteln: 
Das Spiel zur Saisonalität der Lebensmittel Erdbeeren, Kartomeln, Spargel, Gurken, 
Pilze:  
Vorlage | Kärtchen | Anleitung  und Informationen zu den Lebensmitteln. 
 
Augtrag 4: Klimafussabruck 
Vorlagen zum Spiel «Lebensmittel und Klimafussabdruck» mit Kärtchen und Lösung.  
Ergänzungen: Hirsch, Schokolade und Champignons (Kärtchen) und Auflösung 
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