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EINLEITUNG

Im Grunde wissen wir ja, wie es geht. M3glichst wenig Mill hinter-
lassen. Sparsam mit Strom und Wasser umgehen. Im Zweifel lieber
radeln als Auto fahren ... Aber dann wird es schon kompliziert: Ist
Plastik wirklich immer schlecht? Ist die regionale, konventionelle
Gurke maglicherweise nachhaltiger als die Biogurke aus Spanien?
Darf ich gar kein Fleisch mehr essen, wenn ich das Klima schitzen
will2 Ist der Milchersatz aus Mandeln tatsachlich besser firs Kli-
ma? Schade ich der Umwelt mehr, wenn ich online shoppe oder
wenn ich stattdessen mit dem SUV zum Einkaufen fahre?

Als ich angefangen habe, mich professionell mit dem Thema
Nachhaltigkeit zu befassen, gingen in ganz Deutschland jeden
Freitag Jugendliche auf die Strafle, um fir die Rettung unseres
Planeten zu demonstrieren, und die Grinen feierten derartig gro-
Be Umfrageerfolge, dass schon Uber einen Bundeskanzler Habeck
spekuliert wurde. Dann kam Corona, und plétzlich schien das The-
ma nicht mehr »sexy« zu sein. Als ob ein nachhaltiger Lebensstil
ein Luxus fir Boomzeiten sei ... Ich glaube, das ist der falsche
Gedanke, und ich bin davon iberzeugt, dass ich mit dieser Mei-
nung nicht alleine bin.

Seit einiger Zeit berechnen Umweltschitzer jedes Jahr den
so genannten »Earth Overshoot Day«, auf gut Deutsch Erdiber-
lastungstag. Das ist der Tag, an dem wir Menschen das an Res-
sourcen verbraucht haben, was sich von alleine wieder regene-
riert. 2019 begann unser Raubbau am 29. Juli. 2020 ware es
vermutlich schon Anfang Mai so weit gewesen — wenn nicht die
CoronaKrise voribergehend weltweit zu einem starken Rick-



gang der Emissionen gefihrt hatte. So wurde es 2020 der
22. August.

Wir haben allen Grund, uns weiter um die Zukunft zu sorgen -
die Klimaerwarmung macht ja nicht Pause, nur weil wir platzlich
noch mehr Angst vor einem neuartigen Virus haben. Zudem fihrt
der Wunsch nach Keimfreiheit zu einer wahren Flut von Plastik
und zu neuen Wegwerfprodukten, Stichwort Schutzmaske. Viele
Menschen haben seit Corona Bedenken, selbst mit Maske, dffent-
liche Verkehrsmittel zu nutzen, dicht an dicht. Ein neues Dilemma:
Unseren Planeten retten und umweltbewusst Zug fahren oder lie-
ber »nur« die eigene Gesundheit, alleine im Auto ...

Trotz alldem bin ich optimistisch, dass wir die Sache mit der
Weltrettung immer noch schaffen kdnnen. Zu meinen gréfiten Lern-
effekten aus den Wochen des Corona-Shutdowns gehért, auf wie
viel sich ganz gut verzichten &sst, ohne dass das Leben davon
wirklich schlechter wird. Daraus musste sich doch etwas lernen
lassen, oder?

Dieses Buch ist eine Sammlung von Tricks und Kniffen, wie sich
unser Alltag nachhaltiger gestalten lasst, oft schon durch ganz ein-
fache Entscheidungen. Fir mein letztes Buch, Der Konsumkompass,
habe ich zahlreiche Studien analysiert, CO,Bilanzen gewdlzt, mit
Wissenschaftlern gesprochen und nachgerechnet. Die Tipps in die-
sem Buch beruhen unter anderem auf diesen — natirlich aktualisier-
ten — Recherchen. Wer gerne Studien nachlesen und Hintergrinde
besser verstehen méchte, findet im Konsumkompass umfassende
Informationen und weiterfihrende Quellen. Doch wer einfach nur
schnell und fundiert einen Uberblick bekommen will, wie sich unser
Alltag klimafreundlicher gestalten lasst, halt mit den 100 Eco Hacks
genau den richtigen Wegweiser in der Hand.

Selbstverstandlich werden die Eco Hacks allein nicht die Erder-
warmung stoppen oder gar eine Klimakatastrophe verhindern. Aber
viele kleine Schritte ergeben irgendwann auch etwas Grofles. Also
fangen wir doch einfach gemeinsam an!
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KLIMA-

SCHONEND
ESSEN

Ungefdhr 16 Prozent der Emissionen, die wir Bundes-
birger pro Kopf und Jahr verursachen, gehen aufs Kon-

to unserer Erndghrung. Nirgendwo sonst ist unsere Ein-
flussmaglichkeit so unmittelbar: Wir entscheiden, welche
Erzeuger wir mit unseren Einkdufen fir nachhaltiges
Wirtschaften belohnen und welche nicht.

Wir Verbraucher neigen oft dazu zu unterschatzen,
welche enorme Macht wir dadurch haben. Gerade in
einem so umkampften Markt wie der deutschen Lebens-
mittelbranche beobachten Hersteller und Handel ganz
genau, was die Kundschaft verlangt. Diese Macht soll-
ten wir nutzen, durch gezielte Konsumentscheidungen
zugunsten eines klimafreundlichen Lebensstils.

Die ersten 26 Eco Hacks sollen dabei helfen, beim
taglichen Lebensmitteleinkauf die richtige Auswahl zu
treffen.
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— Der beste Apfel zu jeder Jahreszeit

Regional boomt, und das véllig zu Recht. Lebensmittel mit weiter
Anreise sollten nur ausnahmsweise auf den Tisch kommen. Fir
den taglichen Bedarf sind Produkte aus der Region &kologisch
sinnvoller.

Y& Heimische Apfel haben gegeniiber Apfeln aus Ubersee im-
mer die bessere Okobilanz, selbst dann noch, wenn sie lan-
gere Zeit im Kihlhaus lagen. Zumal der chilenische Apfel
nach seiner Ankunft in einem europdischen Hafen woméglich
auch noch ein, zwei Monate auf seinen Weitertransport ge-
wartet hat — gekihlt, natirlich.

Y& Auch der Transport innerhalb von Deutschland spielt eine Rol-
le: Ein Hamburger ist mit einem Apfel aus dem Alten Land
besser bedient, ein Bayer mit dem vom Bodensee.

Y& Noch besser jedoch ist es, Obst und Gemise generell regi-
onal und saisonal einzukaufen — was direkt nach der Ern-
te ohne léngere Transportwege und Lagerzeiten verbraucht
wird, hinterlasst den geringsten 6kologischen FuBabdruck.

Y@ Je hoher der Verarbeitungsgrad eines Lebensmittels ist, desto
schlechter ist fast zwangslaufig die CO,Bilanz. Kaufen Sie
deshalb méglichst oft frische, unverarbeitete Ware. Da haben
Sie dann auch die Kontrolle Gber die Inhaltsstoffe!

Y& Vorsicht bei regionalen Siegeln — leider gibt es keine gesetz-
lichen Vorgaben, was sich »regional« nennen darf, das defi-
nieren die jeweiligen Vermarkter selbst. Eine gute Richtschnur
liefert das »Regionalfenster« mit sehr detaillierten Angaben.

KLIMASCHONEND ESSEN



Eine gute Ubersicht iber die Siegel gibt es unter:
www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel /
kennzeichnung-und-inhalisstoffe/regionale-lebensmittel-11403

Y& Achtung: Ausgerechnet das EU-Siegel »Geschiitzte geogra-
phische Angabe«, etwa beim Schwarzwalder Schinken,
kann eine echte Mogelpackung sein. Es schitzt nur die Zube-
reitungsweise und verlangt einen Arbeitsschritt in der Region.
Die Schweineschenkel fir den Schinken kénnen also durch-
aus aus Danemark angereist sein, ohne dass Sie das beim
Kauf erkennen kénnen.

[
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— Das richtige Wasser trinken

Ein fir unsere Gesundheit besonders wertvolles Getrank — und
eigentlich ganz einfach und &kologisch zu beschaffen, aus dem
Wasserhahn. Trinkwasser ist das vielleicht am strengsten kontrol-
lierte Lebensmittel in Deutschland. Der Verzicht auf den Wasser-
kauf ist eines der einfachsten Mittel, nachhaltig zu leben!

Y& Leitungswasser ist nicht nur billiger als Wasser aus der Fla-
sche, es hat auch die viel bessere Okobilanz — und mineral-
stoffreicher ist es obendrein.

Y& Allerdings nur, wenn Sie es ungefiltert trinken. Ein Wasserfilter
ist gut fir lhre Kaffeemaschine, weil er die vor Kalk schitzt.
Aber was ist Kalk? Ein Mineral ... also unbedingt ungefiltert
trinken!

Y@ Wenn Sie Wassersprudler nutzen: Achten Sie darauf, dass
sich die Flaschen in der Spilmaschine waschen lassen. Sonst
kann sich ein so genannter Biofilm bilden — und der hat mit
»0ko« nichts zu tun, sondern enthdlt Keime, die schlimmsten-
falls sogar krank machen kénnen.

Y& Leitungswasser fir unterwegs? Mit »Refill« kein Problem! In
ganz Deutschland kann man sich an den »Refill-Stationen,
zu erkennen an einem blaven Aufkleber, seine Trinkfla-
sche kostenlos auffilllen lassen. Eine Karte findet man unter
www.refill-deutschland.de, und eine App fir unterwegs gibt's
auch.

Y& Wer Biofleisch kauft, betreibt aktiven Trinkwasserschutz.

KLIMASCHONEND ESSEN



— Die gute Wahl zwischen regional
und bio

Klarer Fall: am besten regional und bio. Natirlich gibt es viele
konventionelle Bauern, die sehr ordentlich arbeiten. Sollten Sie
das Glick haben, so einen Landwirt um die Ecke zu haben, wo
Sie sich selbst von Nachhaltigkeit und tiergerechter Haltung iber-
zeugen kdnnen: Herzlichen Glisckwunsch! Den sollten Sie unbe-
dingt unterstitzen. Falls nicht, ist bio eine gute Wahl. Da kontrol-
lieren die Verbande fir Sie.

Y& Konventionelle Landwirtschaft erzeugt auf kleineren Fldchen
mehr Ertrag. Das ist erst mal gut furs Klima.

Y& Andererseits belastet konventionelle Tierhaltung das Grund-
wasser, Pestizide schaden der Artenvielfalt.

Y& Bio sollte immer nur ein Aspekt bei der Kaufentscheidung
sein. Je weiter die Ware gereist ist, desto schlechter der dko-
logische FuBBabdruck. Auch bei Biolebensmitteln ist regional
und saisonal Trumpf!

Y& Fragen Sie mal eine Muttersau in einem Abferkel-Kastenstand,
ob sie das so mag. Oder eine Kuh in Anbindehaltung. In Sa-
chen Tierwohl ist bio immer die bessere Wahl.

[
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— Zutaten aus China vermeiden

Leider missen verarbeitete Lebensmittel in der EU die Herkunft
der Zutaten nicht nachweisen. Tatsache ist jedoch, dass Sie in al-
ler Regel mit groBer Wahrscheinlichkeit davon ausgehen kdnnen,
dass die Erdbeeren in lhrem Fruchtjoghurt, die Tomaten auf lhrer
Tiefkihlpizza oder die Zwiebeln in lhrer Instantsof3e aus China
stammen. Ich habe mehrmals fiir Dokus grof3flachig in der Lebens-
mittelindustrie zur Herkunft von Zutaten recherchiert — kaum einer
der Grofen, der nicht die billige Ware aus Fernost verarbeitet.
Gut fir deren Bilanz, schlecht fiir die des Klimas:

Y& Wie schon weiter vorne erwdhnt: Transport spielt bei der
Okobilanz immer eine wesentliche Rolle. Selbst als Schiffs-
fracht ist chinesische Ware ein Okoproblem.

Y& Die meisten Lebensmittel, die wir aus China importieren, gibt
es auch bei uns, und das sogar zu Ghnlichen Erntezeiten.
SchlieBlich liegt auch China auf der Nordhalbkugel. Mehr
heimische Produkte auf dem Tisch, das wdare gut firs Klima
und fir unsere Bauern.

Y& In China sind Pestizide im Einsatz, die in der EU schon lange
aus gutem Grund verboten sind.

Y& Gerade in der Landwirtschaft ist Kinderarbeit verbreitet. Und
auch sonst sind die Arbeitsbedingungen fir Beschaftigte in
der chinesischen Landwirtschaft oft nicht gut.

KLIMASCHONEND ESSEN



— Fertiggerichte: Mogelpackungen
esser erkennen

Wir Deutschen gelten ja als besonders sparsam beim Lebensmit-
teleinkauf. Umso erstaunlicher, dass Fertiggerichte immer noch so
im Trend sind. Denn teurer kann man kaum einkaufen! Fir eine
ARD-Doku habe ich mal ausgerechnet, was besonders beliebte
Fertiggerichte — die Tiefkihlpizza etwa, Nudeln im Set mit Sof3e
und Kése oder Kartoffelpiree — im Vergleich zu frisch Gekoch-
tem kosten. Selbstgemacht war in jedem einzelnen Fall extrem
viel gunstiger, selbst in Bio-Qualitat. Und nachhaltiger ist selbst
kochen auch.

Y@ Je hoher der Verarbeitungsgrad eines Produktes ist, desto
schlechter die Okobilanz. Das fallt insbesondere bei allen In-
stantprodukten ins Gewicht.

Y& Was tiefgekiihlt verkauft wird, ist zwar von der Produktquali-
tat her meist hochwertiger, hat dafir aber einen sehr ressour-
cenverbrauchenden Transport auf dem Buckel, wegen der
Kuhlkette.

Y& Wenn Sie unbedingt fiir Notfdlle Convenience zu Hause ha-
ben wollen: Versuchen Sie, Produkte mit maglichst wenig Ver-
packung zu finden! Die Tiefkihlpizza im Karton braucht nicht
auch noch eine Plastikfolie.

Yo Tiefkithlgemiise gibt es mittlerweile auch in Papiertiten statt
in Folienverpackungen. Das ist allerdings von der Okobilanz
her gar nicht besser. Papier verbraucht bei der Herstellung
enorme Ressourcen; wenn es gleich anschliefend im Mill lan-
det, ist das noch umweltschadlicher als ein dinner Plastikbeu-
tel, der ordentlich recycelt wird.

L




