
Code Green
Ernährung neu denken



Gut für Mensch und 

Planet
Eine zukunftsfähige Ernährung fördert die 

Gesundheit und schont gleichzeitig die 

Umwelt. Im Mittelpunkt stehen vor allem 

pflanzliche Lebensmittel wie Gemüse, Obst, 

Hülsenfrüchte, Vollkornprodukte, Nüsse und 

Samen. Sie liefern wichtige Nährstoffe und 

verursachen meist deutlich weniger 

Umweltbelastungen.



Jede Mahlzeit …

… hinterlässt Spuren
Bei der Ernährung der Zukunft geht es nicht um Perfektion oder Verzicht, sondern 

um bewusste Entscheidungen im Alltag. Bereits kleine Veränderungen können eine 

positive Wirkung entfalten. Genau hier setzt auch das Konzept des ökologischen 

Handabdrucks an. Während der ökologische Fußabdruck sichtbar macht, welche 

Belastungen durch das eigene Verhalten entstehen, richtet der Handabdruck den 

Blick auf die positiven Beiträge, die aktiv geleistet werden können. Jede Mahlzeit 

bietet die Möglichkeit, einen solchen Handabdruck zu hinterlassen: saisonales 

Gemüse wählen, Lebensmittelverschwendung vermeiden, häufiger pflanzliche 

Gerichte genießen oder regionale Produkte bevorzugen. Der sogenannte CO₂-

Fußabdruck beschreibt, wie stark ein Produkt oder eine Handlung das Klima 

belastet.



Mythos oder Wahrheit?

Ernährungsmythen sind oft zu vereinfacht: 

Regional kann im beheizten Gewächshaus 

klimaschädlicher sein als Importware, und „Bio“ 

spart zwar Pestizide, senkt aber nicht 

automatisch Emissionen. Den größten 

Klimaeffekt haben weniger Fleisch (v. a. Rind), 

saisonale Freilandprodukte und das Vermeiden 

von Lebensmittelverschwendung.



Eine zukunftsfähige Ernährung 

bedeutet jedoch nicht, vollständig 

auf tierische Lebensmittel 

verzichten zu müssen. Bereits ein 

bewussterer Umgang kann einen 

wichtigen Beitrag leisten. Wer 

häufiger pflanzliche Alternativen 

nutzt, kleinere Mengen tierischer 

Produkte wählt oder die Qualität 

stärker in den Mittelpunkt stellt, 

kann Gesundheit und Nachhaltig-

keit sinnvoll verbinden.

Bewusst wählen
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