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Wieder da!

Das Tischsystem zur Ernährungspyramide ist wieder 
verfügbar! Die neue Auflage liefert den bewährten In-
halt: die Ernährungspyramide auf einem DIN-A3-gro-
ßen, beschichteten, stabilen Karton und dazu passend 
zwei Karteikästen mit rund 200 Fotokarten. Diese 
stellen eine Vielzahl von Lebensmitteln dar. Zusätzlich 
zu den 191 Lebensmittelkarten gibt es 22 Portions-, 
sechs Bewegungs- und zwei Mahlzeitenkarten.

Die Ernährungspyramide ist ein leicht verständliches 
und einfach umsetzbares Modell, mit dem jeder sein 
Essverhalten überprüfen und verbessern kann. Das 
handliche und kompakte Pyramiden-Tischsystem 
wurde speziell für die Beratung von Einzelpersonen 
und kleineren Gruppen entwickelt. 

Mögliche Beratungsansätze sind zum Beispiel die 
Einordnung der Lebensmittel in die verschiedenen 
Lebensmittelgruppen, die Erläuterung einer Portions-

Die Ernährungspyramide – 
Tischsystem mit Fotokarten 

Bestell-Nr. 3295, Preis: 55,00 Euro
www.ble-medienservice.de

größe oder der Abgleich des eigenen Essverhaltens mit 
den Vorgaben der Ernährungspyramide. Dabei lassen 
sich ein Ernährungsprotokoll oder ein gemeinsam ent-
wickelter Tagesplan anschaulich mit den Lebensmittel-
karten darstellen und in die Ernährungspyramide ein-
sortieren. So zeigt sich schnell, wo es noch Lücken gibt 
und wo die Ernährungspyramide schon gefüllt ist. 

Die Karten lassen sich auch unabhängig von der Ernäh
rungspyramide nutzen. Karten einer Lebensmittel-
gruppe können zum Beispiel nach Verträglichkeit oder 
Vorlieben sortiert werden.
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001EDITORIAL

Die Ernährungspyramide – 
Tischsystem mit Fotokarten Liebe Leserinnen, liebe Leser,

wie kann eine Ernährungsweise aussehen, die unserer Gesundheit dient, 
allen Menschen auf der Erde ausreichend Nahrung bietet und dabei Um-
welt und Klima bewahrt? Die EAT-Lancet-Kommission hat eine Antwort 
auf diese Frage gegeben: die „Planetary Health Diet“. Ernährungsfach-
gesellschaften vieler Länder gehen mit dem Konzept konform. Auch die 
Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) stimmt grundsätzlich zu und 
hat ihre Empfehlungen entsprechend aufgeschlüsselt (S. 6 dieser Ausga-
be). Grundlage ist eine regional und kulturell angepasste pflanzenbeton-
te Kost mit wenig tierischen Erzeugnissen. Das klingt durchaus vernünf-
tig. Und der flexible Rahmen lässt reichlich Raum für eigene Vorlieben ...

… „Papa!“ Unsere Tochter, jung, engagiert, umweltbewusst, steht entrüs-
tet vor der geöffneten Kühlschranktür: „Da ist ja immer noch Salami in 
eurem Kühlschrank!“ „Nur ein bisschen Bio-Salami – die schmeckt doch 
so gut …“, nuschelt mein Mann in seinen nicht vorhandenen Bart. „Ma-
ma!“, tönt es jetzt. „Wo ist denn der leckere Linsenaufstrich von letztens? 
Ich sehe hier nur Frischkäse – der ist aus Milch!“ Ich antworte trotzig: „Ein 
bisschen Frischkäse auf dem Frühstücksbrötchen wird doch wohl er-
laubt sein?! Wo wir kaum noch Fleisch essen …“ „Na klar! Hin und wieder 
geht das schon.“ Unsere Tochter ist beruhigt. Ihre Eltern sind grundsätz-
lich mit im Boot. Sie bestreicht ihr Brötchen großzügig mit dem Milch-
produkt und beißt genüsslich hinein.

Auch ich bin beruhigt ob der flexiblen Haltung meiner Tochter. Schließ-
lich geht es nicht darum, sich einem strengen Dogma zu unterwerfen. 
Bewusster Konsum – so heißt das Zauberwort. Und da muss Spielraum 
sein. Sonst ist die Gefahr groß, in eine Essstörung, etwa die Orthorexie, 
zu rutschen (dazu unser Artikel ab S. 72).

Wer die vorhandenen Gestaltungsräume für eine klima- und umwelt-
freundliche Ernährungsweise nutzen will, dem bietet diese Ausgabe vie-
le Anregungen. Sie zeigt beispielhaft, wie wir – jeder auf eigene Art und 
im eigenen Maß – mitmachen können. Vom regionalen Einkauf über sel-
ber Kochen und Lebensmittelabfälle reduzieren bis zum Foodsharing 
und anderen Initiativen: Freude, Genuss und selbstbestimmtes, verant-
wortungsvolles Handeln sind dabei nicht nur erlaubt, sondern ausdrück-
lich erbeten.

Nun wünsche ich Ihnen, liebe Leserinnen und Leser, viel Freude mit die-
ser Ausgabe und viele zündende Ideen für Ihren ganz eigenen Beitrag 
zum klima- und umweltbewussten Konsum!

Ihre 

Dr. Birgit Jähnig | Chefredakteurin

01 2020
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Trends und Innovationen  
bei Süßwaren

Anfang Februar drehte sich in den Kölner Messe-
hallen wieder alles um Süßwaren, Knabberartikel 
und Snacks.

Die Internationale Süßwarenmesse (ISM) ist weltweit die 
größte ihrer Art. Dieses Jahr feierte sie ihr 50-jähriges Jubilä-
um mit 1.774 Ausstellern (Auslandsanteil 87,5 Prozent) und 
rund 37.000 Fachbesuchern aus 148 Ländern.

Wie andere Branchen auch, sieht sich diese Genussmittel-
sparte zahlreichen Herausforderungen gegenüber: ver-
ändertes Kauf- und Kommunikationsverhalten der Konsu-
menten, Umwelt- und Sozialstandards entlang der gesam-
ten Lieferkette. 

Neuheiten und Innovationen sind zentrale Themen der 
Messe. Hersteller bieten zunehmend handliche „Natural 
Snacks“ an. Viele etablierte Trends wie bio, vegan, vegeta-
risch, fett- und zuckerreduziert, gluten- und laktosefrei oder 
halal und koscher, aber auch „frei von Palmöl“ setzen sich 
weiter fort. Bei Aromen und färbenden Lebensmitteln ach-
tet man zunehmend auf natürlichen Ursprung.

In Folge der Einführung des NutriScore erwarten Fachleute 
reduzierte Zucker-, höhere Ballaststoff- und geringere Salz-
gehalte bei den Produkten. Als weiterer Trend zeichnen sich 
Proteine ab, insbesondere pflanzlicher Herkunft aus Hül-
senfrüchten. Auch Insekten-Snacks bleiben aktuell.	 ❚

Rüdiger Lobitz, Fachautor, Meckenheim

Fleischersatzprodukte – Kunden- 
typen im Fokus 

Nicht jeder, der beim Essen auf tierische Produkte 
verzichtet, will nachhaltig leben. Das ergab eine Um-
frage im Auftrag eines Schweizer Unternehmens.

Der Markt für vegane und vegetarische Lebensmittel wächst 
beständig. Nach Einschätzung von Marktforschern werden in 
wenigen Jahren pflanzenbasierte Produkte ein Drittel des Flei-
sches am Markt ersetzen. Ziel der Umfrage war die genaue 

Erforschung der Verbrauchermotivation beim Kauf entspre-
chender Produkte.
Die Ergebnisse zeigen: Menschen, die zumindest gelegentlich 
Fleisch essen, verzehren 90 Prozent aller Fleischersatzproduk-
te. Im Wesentlichen lassen sich fünf Käufertypen, die pflanzli-
che Produkte bevorzugen oder ganz auf tierische Lebensmit-
tel verzichten, unterscheiden: 
•	 Hardcore-Gesundheitsfanatiker (Healthy Hardcores) ha-

ben in erster Linie ihre Gesundheit im Blick. Viele Sportler 
fallen in diese Kategorie.

•	 Kostenbewusste (Value Hunters) verzichten aus finanziel-
len Gründen auf Fleisch. Viele setzen auch auf Pflanzliches, 
weil es länger haltbar ist.

•	 Geschmacksbewusste (Flavour Cravers) sind auf der Su-
che nach neuen Geschmackserlebnissen. Gesundheit und 
Umwelt sind ihnen vergleichsweise egal.

•	 Trendschnupperer (Trendy Trialists) probieren gern Neues 
aus und möchten sich damit von der Masse abheben.

•	 Radikale Ökos (Eco Warriors) verzichten vor allem aus ethi-
schen Gründen auf Fleisch.

Jeder zweite (52 %) befragte Konsument von Fleischersatz-
produkten benannte die Schmackhaftigkeit als primäres Aus-
wahlkriterium bei der Wahl von Fleischersatz und vegetari-
schen Gerichten. Zugleich war nur knapp jeder Zweite (47 %) 
mit dem Geschmack der derzeit erhältlichen Produkte zufrie-
den. Nur in der letzten, relativ kleinen Gruppe (ca. 3 %) tritt 
der Geschmack als Auswahlkriterium hinter ethischen Erwä-
gungen zurück.	 ❚

Dr. Margit Ritzka, Dipl. Biochem., Meerbusch

Quelle: Morrison O: Five types of consumer make up the ‘unbelievable’ plant-based 
trend: Givaudan. www.Foodnavigator.com (2019)
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Studie: Gütesiegel beein-
flussen den Verbraucher

Gütesiegel sind aus Handel und Dienst-
leistungssektor kaum mehr wegzuden-
ken. Der Kunde erhält Informationen 
über die Qualität von Konsumgütern 
und hat die Möglichkeit, aufgrund des-
sen seine Kaufentscheidung zu treffen. 
Die Studie zeigt, welchen Ruf Gütesiegel 
bei den Verbrauchern haben. 

Das Marktforschungsinstitut hat in seiner re-
präsentativen Studie insgesamt 1.223 Bundes-
bürger zum Thema „Gütesiegel“ befragt. Da-
bei ging es um 40 Produkt- und Service-Siegel: 
Wie vertrauenswürdig sind die Siegel? Welche 
Auswirkung hat ein bestimmtes Siegel auf die 
Kaufbereitschaft der Kunden und das Image 
des Produkts? Können Verbraucher die unter-
schiedlichen Siegel korrekt einordnen?

Ergebnisse
•	 Gütesiegel steigern in der Regel die Kaufbe-

reitschaft des Kunden. Ein Siegel ist also bes-
ser als kein Siegel.

•	 Am bekanntesten sind Stiftung Warentest 
und Bio-Siegel.

•	 Ohne-Gentechnik-Siegel gewinnt knapp 22 
Prozent an Popularität.

•	 Bundesbürger vertrauen staatlichen Kont-
rollstellen am meisten und misstrauen pri-
vaten Testinstituten. Vorne sind neben Stif-
tung Warentest der TÜV Rheinland sowie GS 
(Geprüfte Sicherheit).

•	 Das Image des Siegels überträgt sich häufig 
aufs Produkt. Dabei ist unerheblich, ob das 
Image der Realität entspricht oder nur in den 
Köpfen der Verbraucher existiert.

•	 Für Unternehmen sind Gütesiegel nach wie 
vor Mittel zur Umsatzsteigerung.	 ❚

Splendid Research

Zum Weiterlesen: 
www.splendid-research.com/guetesiegel

Seltene Aminosäure 
in Durian entdeckt

Forschende des Leibniz-Insti-
tuts für Lebensmittel-System-
biologie an der TU München 
haben die seltene Aminosäure 
Ethionin in der Frucht des Zi-
betbaums nachgewiesen. Für 
den Gestank der Früchte ist der 
Geruchsstoff Ethanthiol und da-
von abgeleitete Verbindungen 
wesentlich.

Das Fruchtfleisch der in Südostasien 
sehr beliebten Durian verströmt ei-
nen starken Duft nach faulen Zwie-
beln, hat einen hohen Nährwert, 
schmeckt süß und ist angenehm cre-
mig. 
Offenbar setzt beim Reifen der Früch-
te ein pflanzeneigenes Enzym den 
Geruchsstoff Ethanthiol aus Ethionin 
frei. Dabei nimmt mit zunehmendem 
Reifegrad die Ethionin- und parallel 
auch die Ethanthiol-Konzentration im 
Fruchtfleisch zu.
Tier- und Zellkulturstudien bele-
gen, dass die Aminosäure bei Ratten 
hochdosiert Leberschäden und Le-
berkrebs verursacht. Um allerdings 
eine Dosis Ethionin aufzunehmen, 
die im Tierversuch negative Effek-
te zeigte, müsste eine 70 Kilogramm 
schwere Person an einem Tag 580 Ki-
logramm Fruchtfleisch essen.
Gleichzeitig könnte Ethionin in ge-
ringen Konzentrationen positive im-
munmodulatorische Eigenschaften 
entfalten.	 ❚

Leibniz-Institut für  
Lebensmittel-Systembiologie
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94.000 Tonnen Avocados 
importiert
Im Jahr 2018 wurden rund 94.000 Tonnen Avo-
cadofrüchte im Wert von 270 Millionen Euro 
nach Deutschland importiert. Das entspricht 
rund 1,13 Kilogramm pro Kopf, gemessen an 
der Bevölkerung Deutschlands. Damit hat sich 
die Einfuhrmenge der nährstoffreichen Früchte 
innerhalb der vergangenen zehn Jahre fast ver-

fünffacht (2008: 19.000 t / 32 Mio. Euro). Längst 
hat die oft als Superfood bezeichnete Frucht 
Einzug in deutsche Supermärkte gehalten. 
Allerdings legt die Avocado, die warmes Kli-
ma zum Wachsen braucht, dafür viele tausend 
Kilometer zurück. Wichtigste Herkunftslän-
der für den deutschen Markt sind Peru (2018: 
28.000 t), Chile (2018: 16.000 t) und Spanien 
(2018: 12.000 t).	 ❚

destatis

https://www.splendid-research.com/index.php?option=com_acymailing&ctrl=url&subid=22195&urlid=291&mailid=190
https://idw-online.de/de/institution2252
https://idw-online.de/de/institution2252
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Bewusst essen und  
die Erde retten:  
Geht das? – Das geht!
BMEL-Nachhaltigkeits
konferenz 2019 in Berlin

Rund 24 Prozent der klimarelevan-
ten Gasemissionen gehen auf un-
sere Ernährungsweise zurück und 
auf die Art, wie wir unsere Lebens-
mittel produzieren. Ernährungs-
empfehlungen von heute müssen 
nicht nur die menschliche Gesund-
heit, sondern auch den Schutz der 
Erde berücksichtigen.

Die Planetary Health Diet
Einen Speiseplan, der Mensch und Er-
de gleichermaßen schützt, hat die EAT-
Lancet-Kommission Anfang 2019 der 
Öffentlichkeit präsentiert. Die Kommis-
sion setzt sich aus 37 Wissenschaftlern 
aus 16 Nationen zusammen. Die Pla-
netary Health Diet ist ein Konzept, das 
Mensch und Erde gleichermaßen ge-
sund erhalten können soll. Es setzt auf 
viel Obst, Gemüse und Hülsenfrüchte 
sowie einen moderaten Konsum von 
Fleisch, Fisch, Eiern und Milchproduk-
ten. Der Vorschlag basiert auf Auswer-
tungen von Fachveröffentlichungen in 
den Themenfeldern Ernährung, Ge-
sundheit und Klima. Demnach ist es 
möglich, ausreichend Lebensmittel für 

Ernährungsempfehlungen  
von DGE und EAT im 
Vergleich 
Vergleicht man die Planetary Health 
Diet mit den Ernährungsempfehlungen 
für Deutschland, stimmen die Ergebnis-
se gut überein. Beide setzen auf reich-
lich Obst und Gemüse und einen mo-
deraten Anteil tierischer Lebensmittel 
(Übersicht 1). 

Fleisch 
Konkret auf die Warengruppe Fleisch 
bezogen liegen die jeweiligen Empfeh-
lungen bei rund 300 bis 600 Gramm 
Fleisch oder Wurst pro Woche. Kleinere 
Unterschiede sind in Bezug auf die Tier-
art erkennbar. Hier geht die EAT-Lan-
cet-Kommission differenzierter vor: Sie 
unterscheidet mengenmäßig zwischen 
Rind-, Lamm- oder Schweinefleisch und 
Geflügel. Dahinter stehen grundsätz-
liche Fragen der weltweiten Landnut-
zung, die noch nicht ausdiskutiert sind. 
Klar ist allerdings, dass eine weitere Ab-
holzung von Tropenwäldern um Flächen 
für die Rinderzucht zu schaffen, negativ 
auf das Klima wirkt.

Hülsenfrüchte und Nüsse 
Aktualisierungsbedarf bei den DGE-Re-
geln offenbarte sich in Bezug auf die 
Empfehlung zu Hülsenfrüchten und 
Nüssen. Während die EAT-Lancet-Kom-
mission in Hülsenfrüchten eine wesent-
liche Proteinquelle sieht und daher ei-
ne tägliche Verzehrmenge von rund 75 
Gramm empfiehlt, verstecken sich Erb-
sen, Bohnen, Linsen und andere Ver-
treter dieser Warengruppe in den Emp-
fehlungen für Gemüse. „Das wollen 
wir in Kürze ändern, weil es nicht mehr 
zeitgemäß ist“, erklärte Watzl. Ähn-
lich verhält es sich mit Nüssen und Sa-
men: Die Empfehlungen der Planetary 
Health Diet sehen rund 50 Gramm Nüs-
se pro Tag vor. In den DGE-Regeln fin-
den sich dazu keine konkreten Empfeh-
lungen. Aktuell gehen Nüsse in der Le-
bensmittelgruppe Obst auf. „Auch hier 
stehen Änderungen an“, erklärte Watzl. 
Der Wissenschaftler begründete die ge-
plante Überarbeitung der DGE-Empfeh-
lungen damit, die Gesunderhaltung von 
Mensch und Erde noch stärker unter-
stützen zu wollen.

zukünftig zehn Milliarden Menschen 
zu erzeugen, ohne die Belastungsgren-
zen der Erde zu überschreiten – eine 
Botschaft, die nicht nur die Tagespres-
se und Publikumsmedien wohlwollend 
aufgreifen. Auch die Fachwelt zeigt sich 
offen und diskussionsbereit, wie sich 
Anfang Oktober 2019 auf der Nachhal-
tigkeitskonferenz des Bundesminis-
teriums für Ernährung und Landwirt-
schaft (BMEL) im Berliner Umweltfo-
rum zeigte. Die Konferenz bot einen 
grundlegenden Einblick in die Deut-
sche Nachhaltigkeitsstrategie sowie 
die Gelegenheit zum fachlichen Aus-
tausch. Prof. Dr. Bernhard Watzl, Vize-
Präsident der Deutschen Gesellschaft 
für Ernährung e. V. (DGE) und Dr. Brent 
Loken, Direktor für Wissenstransfer 
bei EAT und Mit-Autor der EAT-Lancet-
Studie, gaben mit ihren Kurzvorträgen 
den fachlichen Input für einen Work-
shop zu der Frage, wie eine Ernäh-
rung innerhalb der planetaren Gren-
zen möglich ist. Loken stellte dazu 
die Kernergebenisse des EAT-Lancet-
Berichts vor. Watzl wertete diese als 
wichtigen politischen Impuls: „Alle Er-
nährungsinstitutionen in Deutschland 
und darüber hinaus haben den Bericht 
wahrgenommen und prüfen nun ihre 
nationalen Ernährungsempfehlungen 
mit Blick auf dessen Kernergebnisse.“ 
Aufgabe der Wissenschaft ist es dabei, 
eine solide Datenbasis für das Handeln 
in Gegenwart und Zukunft zu schaffen.
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Fisch 

Zwar waren sich DGE und EAT-Lancet-
Kommission einig, dass ein gesunder 
Speiseplan rund 200 Gramm Fisch pro 
Woche aufweisen sollte. Die Ziele einer 
gesundheitsförderlichen Ernährung und 
der weltweite Ressourcenschutz lassen 
sich allerdings nur schwer miteinander 
vereinbaren. Drohende Überfischung, 
gewisse Risiken der Aquakultur und teils 
fragwürdige Fangmethoden machen ei-
nen nachhaltigen Fischkonsum zu einer 
Gratwanderung. Loken verwies darauf, 
dass auch Meeresfrüchte und Algen zur 
Versorgung mit ungesättigten Omega-
3-Fettsäuren beitragen könnten. 

Ess-Realitäten
Bleibt die Frage, wie stark sich das Er-
nährungsverhalten der Bevölkerung 
ändern müsste, damit das Ökosystem 
Erde dem EAT-Lancet-Ansatz zufolge ei-
ne sichere Zukunft hat. Je nachdem, wo-
hin man schaut, fällt die Antwort sehr 
unterschiedlich aus.

Nordamerika: Die Bevölkerung über-
schreitet die Empfehlungen der Planeta-
ry Health Diet bei nahezu allen Lebens-
mitteln, deren Produktion als besonders 
klimarelevant und deren übermäßiger 
Verzehr als gesundheitlich besonders 
ungünstig gelten. 

Subsahara-Afrika: Das typische Ernäh-
rungsmuster der Menschen liegt bei na-
hezu allen Lebensmittelgruppen weit 
unter den Empfehlungen der EAT-Lan-
cet-Kommission. Eine Ausnahme bilden 
stärkereiche Nahrungsmittel, die vor 
Ort Nahrungsgrundlage sind. 

Deutschland: Um klimafreundlicher 
und gesundheitsförderlicher zu essen, 
wäre laut Nationaler Verzehrstudie II 
der Fleischkonsum der Bevölkerung 
zu halbieren und der Verzehr von Obst 
und Gemüse zu verdoppeln. Die durch-
schnittliche Aufnahme von Hülsen-
früchten und Nüssen geht in Deutsch-
land derzeit gegen Null. Auch hier liegt 
Entwicklungspotenzial. Immerhin: Im 
Hinblick auf den Milchkonsum schnei-

den die Deutschen besser ab, als es der 
EAT-Lancet-Bericht vermuten lässt. Der 
durchschnittliche Milchverzehr liegt im 
Rahmen der Empfehlungen – von EAT 
und DGE.

Fazit 
Vor dem Hintergrund vielfältiger, re-
gional und kulturell unterschiedlicher 
Esstraditionen und Umweltbedingun-
gen stellt sich die Frage, ob Menschen 
ihre Essmuster überhaupt so radikal 
verändern können, dass sie den Emp-
fehlungen der Planetary Health Diet ent-
sprechen. Vordringliche Aufgabe der 
Politik ist es daher, regionale und kul-
turelle Besonderheiten in den länder-
spezifischen Nachhaltigkeitsstrategien 
zu berücksichtigen, um das Planetary 
Health Konzept vor Ort mit Leben zu fül-
len.	 ❚

Dr. Christina Rempe, Fachautorin, Berlin

Tabelle 1: Lebensmittelmengen, die sich aus der Planetary Health Diet und der vollwertigen Ernährung nach den Empfehlungen der Deutschen 
Gesellschaft für Ernährung e. V. ergeben (nach DGE Info 6–2019)

Planetary Health Diet 
(Willett et al. 2019)

Vollwertige Ernährung 
(Oberritter et al. 2013)

Lebensmittelgruppe Menge (g/d)  
(bei einer Energiezufuhr  
von 2.500 kcal/d)

Lebensmittelgruppe Orientierungswert (g/d)  
(bei einer Energiezufuhr  
von 1.600–2.400 kcal/d)

Getreide 

Kartoffeln

232  
(0–60 % der Gesamtenergie)

50 (0–100)

Getreide(-produkte)

Kartoffeln, Nudeln, Reis

100–300

150–250

Gemüse

Hülsenfrüchte

300 (200–600)

100

Gemüse und Salat,  
inkl. Hülsenfrüchte

≥ 400

Obst

Nüsse

200 (100–300)

25

Obst

davon Nüsse

≥ 250

25

Rind-, Lamm- oder Schweinefleisch

Geflügel

14 (0–28)

29 (0–58)

Fleisch, Wurst 43–86

Fisch 28 (0–100) Fisch 21–31

Eier 13 (0–25) Eier < 25

Milch (Vollmilch) oder daraus 
hergestellte Produkte (inkl. Milchfett)

250 (0–500) Milch(-produkte)

Käse

200–250

50–60

ungesättigte Fettsäuren (Öle)

gesättigte Fettsäuren (Palmöl, 
Schmalz)

40 (20–80)

11,8 (0–11,8)

Öle

Butter, Margarine

10–15

15–30

alle Süßungsmittel (inklusive Zucker) 31 (0–31) freie Zucker ≤ 50 g (Ernst et al. 2018)

Getränke rund 1,5 l/d, bevorzugt Wasser



Prof. Dr. Martin Holle ist Jurist  
und lehrt an der Hochschule  
für Angewandte Wissenschaften Hamburg  
unter anderem Lebensmittelrecht  
und Allgemeines Verwaltungsrecht.  
Die Fragen stellte Dr. Christina Rempe.

Viele Lebensmittelretter agieren in einer rechtlichen Grauzone: Sind sie 
regelmäßig und gut organisiert aktiv, können sie als Lebensmittelunter-
nehmer gelten. Was raten Sie Menschen, die sich hier engagieren möch-
ten?

Wer regelmäßig Lebensmittel retten möchte, sollte über ein gewisses Grund-
wissen zum Umgang mit Lebensmitteln verfügen, vor allem zur Hygiene. 
Wichtig ist auch die schriftliche Erstellung eines HACCP-Konzepts für die Ein-
richtung, über die Lebensmittel geteilt werden. Die Einhaltung dieser Anforde-
rungen ist kein Selbstzweck, sondern dient allen Beteiligten. Tritt ein Erkran-
kungsfall auf, ist es für die zivil- und strafrechtliche Haftung entscheidend, 
inwieweit bestehende Sorgfaltspflichten verletzt wurden. Einer Verurteilung 
wegen fahrlässiger Körperverletzung und eventuell hohe Schadensersatzan-
sprüche lassen sich mit einem HACCP-Konzept und einer Guten Hygienepra-
xis vorbeugen.

Sehen Sie in der hohen Zahl lebensmittelrechtlicher Regelungen eine 
(Mit-)Ursache für die zunehmende Lebensmittelverschwendung?

Für die Lebensmittelsicherheit ist es natürlich wichtig, hohe gesetzliche Stan-
dards zu haben. Das hat uns die BSE-Krise gelehrt. Allerdings ist es heute viel-
fach so, dass Regelungen im Hinblick auf das aus einer bestimmten fachlichen 
Sicht Wünschenswerte hin optimiert werden. Dabei gerät das Gesamtbild 
leicht aus dem Blick und andere, ebenfalls erhebliche Belange wie Nachhal-
tigkeit und das Vermeiden von Lebensmittelabfällen finden keine hinreichen-
de Berücksichtigung. Außerdem unterscheidet das Lebensmittelrecht nicht 
zwischen kommerziellen und nicht-kommerziellen Organisationen. Das er-
schwert den ehrenamtlichen Lebensmittelrettern das Leben. Bei diesen in der 
Regel lokal tätigen Organisationen würde ein überschaubarer Anforderungs-
katalog zur Gewährleistung von Sicherheit und Hygiene genügen, da die ge-
retteten Lebensmittel bereits beim Hersteller oder im Handel das volle „le-
bensmittelrechtliche Programm“ durchlaufen haben.

Das politisch gewollte Ziel, genießbare Lebensmittel vor dem Müll zu 
bewahren, steht im Konflikt mit den rechtlichen Anforderungen an die 
Lebensmittelsicherheit. Wie lässt sich dieser Konflikt lösen?

Relativ kurzfristig realisierbar wäre der Erlass einer bundesweit gültigen „All-
gemeinen Verwaltungsvorschrift Abfallvermeidung“, die Regelfälle akzepta-
bler und nicht akzeptabler Produktbeschaffenheiten und Hygienezustände 
festlegt. Zusätzlich wäre die Erarbeitung einer „Leitlinie für eine Gute Lebens-
mittelhygienepraxis bei der unentgeltlichen Abgabe von Lebensmitteln durch 
Wohltätigkeitsorganisationen“ denkbar. Um das zivilrechtliche Haftungsrisiko 
für Organisationen, die selbst Speisen zubereiten, auf ein angemessenes Maß 
zu reduzieren, wäre eine Haftungsbeschränkung auf Vorsatz und grobe Fahr-
lässigkeit bei unentgeltlicher Abgabe durch Ehrenamtliche oder Privatperso-
nen im Produkthaftungsrecht möglich. Damit würde in diesen Fällen der glei-
che Haftungsmaßstab gelten, wie schon heute beim Verschenken von vorver-
packten oder unverarbeiteten Lebensmitteln.
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Foodsharing: Rechtliche 
Fallstricke 
Arbeitstagung des Bundesverbandes 
der Lebensmittelkontrolleure (BVLK)

„Foodsharing“ eint Initiativen, die nicht mehr 
gewollte oder unverkäufliche Lebensmittel an 
Menschen weitergeben, die diese noch essen 
möchten. Mit dem Ziel genießbare Lebensmit-
tel vor dem Abfall zu retten, erweitert die Be-
wegung den Aktionsradius der Tafeln, die die 
Weitergabe von Lebensmitteln auf Bedürftige 
beschränken. Damit steigt die Aufmerksam-
keit für foodsharing-Aktivitäten auch bei der 
amtlichen Lebensmittelkontrolle.

Nach der EU-Lebensmittel-Basisverordnung Nr. 178/ 
2002 gilt jeder als Lebensmittelunternehmer, der 
jenseits der Privatnutzung regelmäßig mit Lebens
mitteln umgeht. Das gilt unabhängig davon, ob er die 
Produkte entgeltlich oder unentgeltlich weitergibt. 
Auch die Tafeln gelten juristisch als Lebensmittelun-
ternehmen. Ob das auch für Foodsharing-Initiativen 
zutrifft, wird juristisch unterschiedlich interpretiert 
und hängt davon ab, wie die Weitergabe konkret er-
folgt. Klar ist: Die Hygiene muss stimmen. Wer als Le-
bensmittelunternehmer tätig ist, muss konkrete recht-
liche Vorgaben erfüllen. Diese bringen schon etablierte 
Unternehmer bisweilen an ihre Grenzen. Umso mehr 
könnten sich die überwiegend ehrenamtlich tätigen 
Lebensmittelretter im Netz der juristischen Vorgaben 
verfangen, wie Prof. Dr. Martin Holle von der Hoch-
schule für angewandte Wissenschaften Hamburg auf 
der Internationalen Arbeitstagung 2019 des Bundes-
verbandes der Lebensmittelkontrolleure (BVLK) in Ber-
lin erläuterte. Für Laien schwer zu fassen sei etwa die 
Vorgabe, dass Lebensmittel keiner „Gefahr einer nach-
teiligen Beeinflussung“ ausgesetzt sein dürfen. Was 
bedeutet das für ein Netz Mandarinen, in dem eine 
angeschimmelt ist, die übrigen aber genießbar sind? 
Fälle wie diese löst der Handel meist damit, die gan-
ze Packung zu entsorgen. Dabei ließe sich Genießba-
res doch leicht vor dem Abfall bewahren.
Auch die Pflicht zur Rückverfolgbarkeit ist für die 
Foodsharing-Bewegung eine Herausforderung. Seit 
2005 müssen Lebensmittelunternehmer dokumentie-
ren, woher ihre Waren stammen und wohin sie gehen 
– es sei denn, die Ware geht direkt an den Verbrau-
cher. Gibt der Handel seine Ware aber an andere ab, 
muss er dokumentieren, wohin er liefert. Immerhin: 
Für Lebensmittelspenden an wohltätige Einrichtun-
gen wie die Tafeln wird ein vereinfachtes Dokumenta
tionssystem akzeptiert, um die Spendenbereitschaft 
des Handels nicht einzuschränken. Ob diese Über
einkunft auch für die Foodsharing-Bewegung gilt, die 
sich gegen Lebensmittelverschwendung engagiert, ist 
offen.	 ❚

Dr. Christina Rempe, Fachautorin, Berlin

Prof. Dr. Martin Holle
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Proteine im Fokus der 
Wissenschaft
23. Heidelberger Ernährungs
forum 2019

Ist pflanzliches Eiweiß genauso gut 
wie tierisches? Welche eiweißhalti-
gen Lebensmittel essen wir morgen? 
Wie sichern wir die Versorgung einer 
wachsenden Weltbevölkerung? Die-
se und viele weitere Fragen beant-
worteten namhafte Referenten Mitte 
November auf dem 23. Ernährungs-
forum in Heidelberg. Deutlich wurde 
aber auch, dass Forschung und Er-
nährungsbildung intensiviert werden 
müssen, um das Wissen über Proteine 
weiter zu verbessern.

„Unser Ziel ist es, die multidimensionale 
Sichtweise auf das Thema Ernährung zu 
stärken und sämtliche Disziplinen anzuspre-
chen, die sich mit Ernährung beschäftigen. 
Zwar bildet der naturwissenschaftliche Teil 
den Schwerpunkt, aber wir wollen auch so-
ziale, kulturelle, historische und ethische As-
pekte beleuchten“, kündigte die Geschäfts-
führerin der Dr. Rainer Wild-Stiftung, Dr. 
Silke Lichtenstein, an. Und das Forum hielt, 
was sie versprochen hat. 

Proteinqualität:  
Tier oder Pflanze?
Tierische Produkte sind traditionell als hoch-
wertige Eiweißlieferanten von Bedeutung, 
doch angesichts der Herausforderung, nach-
haltig und ressourcenschonend zu wirt-
schaften, rücken pflanzliche Proteinquel-
len immer stärker ins Blickfeld. Immer mehr 
Menschen bevorzugen – meist aus ethischen 
oder ökologischen Gründen – eine vegetari-
sche oder vegane Ernährungsweise. Ist der 
Eiweißbedarf bei rein pflanzlichen Kostfor-
men problemlos zu decken oder droht mög-
licherweise eine Mangelversorgung? Prof. 
Dr. Markus Keller, Professor für Vegane Er-
nährung an der Fachhochschule des Mittel-
stands GmbH in Köln, belegte anhand von 
Studienergebnissen, dass auch mit vega-
ner Ernährung die Proteinversorgung gesi-
chert ist – entsprechendes Ernährungswis-
sen vorausgesetzt. Keller führte aus, dass 
der durchschnittliche Proteinbedarf bei ve-
ganer Ernährung zwar wegen der schlechte-
ren Verdaulichkeit pflanzlicher Lebensmittel 
leicht erhöht ist. Doch reiche in der Regel ei-
ne tägliche Proteinzufuhr von einem Gramm 
je Kilogramm Körpergewicht, um den Bedarf 
trotz der etwas geringeren Aminosäurenver-

wertung zu decken. Allerdings müssten Ve-
ganer öfter einzelne Mikronährstoffe wie 
Calcium oder Jod supplementieren und im-
mer sei eine zusätzliche Vitamin-B12-Ergän-
zung erforderlich. Keller präsentierte dazu 
eine vegane Lebensmittelpyramide, die ne-
ben Getreide, Kartoffeln und Hülsenfrüch-
ten als Proteinquellen setzt, sondern auch 
Nüsse und Samen sowie Soja und Algen als 
Eiweißlieferanten einbezieht.
Wie schwierig eine Bewertung der Protein-
quellen ist, betonte auch Prof. Dr. Andreas 
Pfeiffer, Deutsches Institut für Ernährungs-
forschung, Potsdam-Rehbrücke. Er führte 
die Ergebnisse epidemiologischer Studien, 
dass Vegetarier eine höhere Lebenserwar-
tung hätten als Omnivoren, nicht auf die 
Qualität der Eiweißquellen zurück. Seiner 
Einschätzung nach liegt die Ursache in ei-
nem insgesamt gesünderen Lebensstil. In 
eigenen Untersuchungen konnte Pfeiffer 
keine signifikanten Unterschiede zwischen 
der Ernährung mit pflanzlichen oder tieri-
schen Proteinen ermitteln. Unter ökologi-
schen Aspekten hielt er jedoch die überwie-
gende Zufuhr pflanzlicher Proteine für Er-
wachsene für sinnvoll.
Obgleich das Interesse an neuartigen Roh-
stoffen für eiweißreiche Produkte wie Lupi-
nen oder andere heimische Hülsenfrüchte, 
Algen oder Insekten steigt, stellte Prof. Dr. 
Nina Langen, Technische Universität Berlin, 
schnell klar, dass es keine einfachen Antwor-
ten auf die Frage nach den „besten“ Protein-
quellen gibt. Sie betonte, Ernährung sei zwar 
rational, Essen jedoch hoch emotional. Sie 
nannte eine Vielzahl von – oft subjektiven – 
Faktoren, die bei der Beurteilung eine Rol-
le spielten: Präferenzen und Erfahrungen, 
Wertvorstellungen und Leitbilder, ökonomi-
sche und ökologische Faktoren.

Gesellschaftliche Trends  
und Konsum
Wie die aktuellen gesellschaftlichen Ver-
änderungen unser Essverhalten und unse-
ren Konsum beeinflussen, erläuterte Prof. 
Dr. Christine Brombach, Forschungsgruppe 
Sensorik an der Züricher Hochschule für An-
gewandte Wissenschaften. Essen werde im-
mer komplexer, individueller – und politi-
scher. Gefragt sei heute das „moralisch an-
ständige“ Essen. Brombach zeigte sich über-
zeugt, dass in Zukunft nicht nur der Konsum 
tierischer Proteine sinken und der Anteil 
pflanzlicher Proteine steigen werde. Viel-
mehr seien wir gefordert, unsere Kompeten-
zen zum Thema Ernährung grundsätzlich zu 
überdenken und neu zu gestalten. Das be-
deute nicht zwangsläufig Verzicht, sondern 

auch Gewinn, etwa durch die Rückbesinnung 
auf Regionales, einheimische Lebensmittel, 
tradierte Zubereitungs- und Verarbeitungs-
methoden sowie die Optimierung der Logis-
tik. Dabei gelte es, das kulturelle Erbe zu be-
wahren.
Dass sich gerade ein Umbruch vollzieht, sah 
auch Prof. Dr. Gunther Hirschfelder, Kultur-
wissenschaftler an der Universität Regens-
burg. Historisch gesehen sei der Verzehr von 
Fleisch zwar ein entscheidender evolutionä-
rer Vorteil gewesen und gehöre zur Esskul-
tur in Deutschland dazu. Gleichzeitig müssen 
Produktionsprozesse und Angebote nachhal-
tiger werden. 

Proteinversorgung global
„Die Verhaltensänderung betrifft uns al-
le“, bekräftigte Dr. Irmgard Jordan, Arbeits-
gruppe Internationale Ernährung an der 
Universität Gießen. „Weltweit steht ausrei-
chend Protein zur Verfügung. Es würde rein 
rechnerisch ausreichen, um die wachsende 
Weltbevölkerung zu ernähren – es gibt aber 
Verteilungsprobleme sowie zu viele Lager-  
und Verarbeitungsverluste, vor allem in den 
armen Ländern der Erde“, erklärte sie. Welt-
weit weisen derzeit zwei Milliarden Men-
schen einen Mangel an Mikronährstoffen 
auf, der oft mit einem Energie- und Prote-
inmangel vergesellschaftet ist. Daher beste-
he dringender Handlungsbedarf. Eine Kul-
turwende hin zu mehr pflanzlichen Eiweiß-
trägern, zur Nutzung neuer Rohstoffquellen 
und zu optimierten nachhaltigen Anbau- und 
Verarbeitungsmethoden sei jetzt geboten. 

Nachhaltigkeit als Pflicht
„Nachhaltigkeit wird Pflicht.“ Davon war 
auch Jens Krüger, CEO der Bonsai GmbH in 
Bremen, überzeugt. Die Politik müsse ei-
nen Handlungsrahmen vorgeben. Gleichzei-
tig erreiche man die Menschen nicht mehr 
mit erhobenem Zeigefinger. In einer Zeit, in 
der Ernährung Teil des Lifestyles ist und In-
dividualisierung und Selbstinszenierung im-
mer wichtiger werden, hätten laut Krüger 
Blogger und andere digitale Influencer die 
Deutungshoheit über gesellschaftliche und 
sogar wissenschaftliche Fragestellungen 
übernommen. Krüger empfahl daher allen 
Ernährungsfachkräften und wissenschaft-
lichen Institutionen, neue Wege in Marke-
ting und Kommunikation zu gehen, um Er-
nährungswissen und eine nachhaltige Wirt-
schaftsweise zu verbreiten: „Seien Sie mutig 
und mischen Sie mit!“	 ❚

Dr. Birgit Jähnig, Wissenschaftsredakteurin, BZfE
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Dit is doch noch jut
KLAUS SIEG

Deutschlands erster Supermarkt für abge-
laufene Lebensmittel hat in Berlin bereits die 
vierte Filiale eröffnet. Mit einem Franchise-
System wollen die Gründer nun in der ganzen 
Bundesrepublik wachsen.

Schon am Morgen ist der große Park-
platz vor Metro Berolina in Berlin-Fried-
richshain gut gefüllt. Jean Claude Vu-
Han steuert den bunten Kühltranspor-
ter von Sirplus vor den Eingang für re-
gistrierte Gastronomen. Durch die 
Glasschiebetüren gelangt man hier di-
rekt in die Abteilung für Lebensmittel. 
Die Kunden schieben Einkaufswagen im 
Jumbo-Format über den gefliesten Bo-
den, vorbei an großen Kühltruhen mit 
Zehn-Liter Eimern Joghurt oder Schlag-
sahne sowie Hochregalen mit Großpa-
ckungen Toastbrot, Salz, Pasta, Frittier-
fett oder gekörnter Brühe. 
Zielstrebig steuert der Fahrer von Sir-
plus zwei leere Rollwagen zu einem der 
Gänge. Dort wartet bereits ein belade-
ner Wagen auf ihn, mit überwiegend 
Backwaren, aber auch zum Beispiel ei-
ner Palette Zitronensaft in großen Tet-
rapacks. 
Alle Waren haben eines gemeinsam: 
Ihr Mindesthaltbarkeitsdatum ist abge-
laufen. „Wir holen das ab, was die Ber-
liner Tafel nicht annehmen darf oder 
will“, erklärt Jean Claude Vu-Han und 

schiebt den Rollwagen hinaus auf den 
Parkplatz. Dort beginnt er, den Liefer-
wagen zu beladen. Backwaren etwa be-
kommt die gemeinnützige Berliner Tafel 
bei großen Bäckereien, für viele Geträn-
ke hat sie keine Verwendung.
Also holt das Startup aus Berlin sie ab, 
um sie in seinen „Rettermärkten“ sowie 
über den Online-Shop zu verkaufen. Ist 
das erlaubt? Ja, unter zwei Bedingun-
gen: 
•	 Die Genießbarkeit muss gegeben 

sein.
• 	 Der Käufer muss über den Ablauf des 

Mindesthaltbarkeitsdatums Bescheid 
wissen.

Jean Claude Vu-Han zurrt die Ladung 
fest, um zur nächsten Abholung zu fah-
ren. Seit dem frühen Morgen ist er un-
terwegs. Er hat schon 400 Kilogramm 
Obst und Gemüse vom Großmarkt ab-
geholt und an die Sirplus-Filialen in der 
Hauptstadt ausgeliefert.
„Wir wollen das Retten von Lebensmit-
teln in die Mitte der Gesellschaft brin-
gen“, sagt Raphael Fellmer, der Sirplus 
2017 mit seinem Partner Martin Schott 
gegründet hat. Das scheint zu gelingen: 
In der Hauptstadt gibt es schon vier Fili-
alen. Die jüngste hat vor Kurzem in der 
neuen East-Side-Mall eröffnet, auf einer 
Etage mit anderen großen Niederlas-

sungen. 2018 konnte Sirplus 1,2 Millio-
nen Euro Umsatz erzielen. Für 2019 er-
warten die beiden Partner drei Millio-
nen Euro. Mittlerweile arbeiten fast 100 
Angestellte für Sirplus. Kapital ist trotz-
dem immer knapp bei dem Unterneh-
men, dem es um weit mehr als den Ge-
winn geht.
Den Geschäftsstart finanzierten eine 
Crowdfunding-Kampagne, größere Ein-
zelspenden und ein Kredit bei einer 
Bank für Nachhaltigkeit. Nun haben sich 
die beiden Gründer gerade in die TV-
Show „Höhle des Löwen“ gewagt. Zwar 
wollte keiner der Löwen in das Startup 
investieren, aber „dafür konnten wir da-
nach drei Social-Impact-Investoren ge-
winnen, die einen höheren sechsstelli-
gen Betrag bereitstellen“, freut sich Ra-
phael Fellmer.
Das Aushängeschild von Sirplus ist 
die Filiale in der Schlossstraße, der 
Haupteinkaufsmeile in Berlin-Steglitz. 
Raphael Fellmer eilt durch die Glas-
schiebetüren. Als erstes schiebt er ein 
paar herumstehende Einkaufswagen 
zusammen. Dann zeigt er auf die Mar-
kise, die Regale und die Spiegel. „Die ha-
ben wir vor dem Müll gerettet, als wir 
die Filiale übernommen haben. Auch 
die Spinde und Stühle für die Mitarbei-
ter.“ Weil die Drogeriekette nebenan ei-
ne größere Filiale eröffnet hat, konnte 
Sirplus die zwei Jahre Restlaufzeit des 
Mietvertrages zu günstigen Konditionen 
übernehmen. „Danach müssen wir se-
hen, welche Miete der Umsatz zulässt. 
Zurzeit steigt er monatlich – im Ver-
gleich zum Vorjahr um 60 Prozent. Den 
Sättigungspunkt haben wir noch lan-
ge nicht erreicht.“ Fellmer umarmt eini-
ge Mitarbeiter, die gerade Ware einräu-
men. Aus den Lautsprecherboxen wum-
mern laute Dub-Reggae-Beats. Sirplus 
will zwar Mainstream werden, gerne 
aber auch etwas Besonderes bleiben. 
Die Kundschaft scheint die Musik nicht 
zu stören. Überwiegend ältere Men-
schen kaufen an diesem Vormittag hier 
ein, aber auch Studierende und ande-
re junge Kunden. Die Berufstätigen im 
mittleren Alter kommen ab dem Nach-
mittag. Auch sie locken die Preise an, die 
bis zu 80 Prozent unter den handelsüb-
lichen Preisen liegen. Das gesparte Geld 
scheint allerdings nicht die Hauptmoti-
vation zu sein. „Nach unseren Umfragen 
kommen viele Besserverdiener, weil sie 
mit ihrem Einkauf bei uns vor allem die 
Welt retten wollen.“ Alle Kunden müs-
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sen sich darauf einstellen, nicht immer 
alles bei Sirplus zu bekommen. Dafür 
wartet ein buntes, oft überraschendes 
Sortiment auf sie: Craftbeer und Billig-
stoff, Salz und Pfeffer, Osterhasen und 
Weihnachtsmänner, Hygiene- und Kos-
metikartikel, Milchprodukte, vegane Bio-
Fertiggerichte, Kokosnusswasser, Mi-
neralwasser, Amaranth-Crunchy Müsli 
oder Curry-Ketchup. Es gibt eine Obst- 
und Gemüseabteilung mit leicht wel-
ker Ware, aber auch mit Sonderlingen 
wie handballgroßen Rote-Beete-Knollen 
oder für den Handel zu kleinen Äpfeln.
Für zuverlässige Qualität trotz abgelau-
fenem Mindesthaltbarkeitsdatum sor-
gen Timo Schmitt und vier weitere Mit-
arbeiter. „Wir kontrollieren Geruch, Ge-
schmack, Konsistenz und Verpackung. 
Wenn Zweifel aufkommen, ziehen wir 
ein Labor zu Rate“, erklärt der Ökotro-
phologe. Das allerdings käme höchstens 
einmal im Quartal vor. Orientierung ge-
ben zudem Parameter, wie lange ein-
zelne Produktgruppen über das Min-
desthaltbarkeitsdatum hinaus genieß-
bar sind. „Bei einem Joghurt können das 
sechs bis acht Wochen sein, Softdrinks 
sind meistens noch Monate später ge-
nießbar.“ Der Handel hat diese Produk-
te dann schon längst aussortiert.
Timo Schmitt und seine Kollegen be-
kommen von einer Datenbank Meldun-
gen, wann welche Produkte zu überprü-
fen sind und welche Probleme bereiten 
könnten. Die Datenbank umfasst alle 
Waren des 1.000 Quadratmeter großen 
Lagers von Sirplus und der vier Filialen. 
Eine Hafermilch ohne Stabilisatoren et-
wa kann schon innerhalb des Mindest-
haltbarkeitsdatums ausflocken, was 
aber nicht heißen muss, dass sie unge-
nießbar ist. Farbstoffe können sich un-
ter Hitzeeinwirkung zersetzen, Kohlen-
säure frühzeitig entweichen, die Be-
standteile von Fertigsuppen im Glas ab-
setzen. „Dagegen hilft meist schon, sie 
gut durchzuschütteln.“ Damit es keine 
unzufriedenen Kunden gibt, texten Ti-
mo Schmitt und seine Kollegen „Retter-
stories“ auf die Produktschilder, in de-
nen sie Hinweise zum Produkt geben.
Seit seiner Gründung hat Sirplus 2.000 
Tonnen Lebensmittel gerettet. In die-
sem Jahr sollen noch einmal 1.500 Ton-
nen dazu kommen. Angesichts der jähr-
lich elf Millionen Tonnen Lebensmittel, 
die nach Angaben der Verbraucherzent-
rale alleine in Deutschland auf dem Müll 
landen, ist das trotz allem Erfolg ein 

Tropfen auf dem heißen Stein. Weltweit 
sieht es nicht besser aus. „Wäre die glo-
bale Lebensmittelverschwendung ein 
Land, wäre es nach China und den USA 
mit acht Prozent der weltweiten Emis-
sionen der drittgrößte Verursacher von 
Treibhausgasen.“ Trotz dieser erdrü-
ckenden Zahlen ist sich Raphael Fellmer 
sicher, mit Sirplus die Verbraucher und 
die Branche bewegen zu können.
Mittlerweile arbeitet das Unternehmen 
bundesweit mit 600 Partnern zusam-
men, mit Landwirten, Lebensmittelpro-
duzenten und Händlern. „Metro waren 
2017 die ersten, die mitgemacht haben“, 
erklärt Fellmer. Mit zehn Prozent der 
umgesetzten Gesamtmenge sind die 
vier Berliner Großmärkte der Metro die 

wichtigsten Geber. Verschenken dürfen 
diese die Ware aus steuerrechtlichen 
Gründen nicht. Aber sie geben sie zu 
sehr günstigen Preisen ab. So reduzie-
ren sie Abfallkosten und fördern ihren 
nachhaltigen Umgang mit Ressourcen.
„Unsere Zusammenarbeit ist eine Er-
gänzung zu der langjährigen Kooperati-
on mit den Tafeln. Die Berliner Tafel holt 
aktuell rund 50 Prozent der Lebensmit-
tel ab, die von unseren Märkten in der 
Hauptstadt aussortiert werden. Was üb-
rig bleibt, wollen wir nicht achtlos ent-
sorgen“, sagt Guido Mischok, Regional 
Manager Berlin bei Metro Deutschland. 
„Die Metro hat sich darüber hinaus das 
Ziel gesetzt, bis 2025 durch Optimierung 
interner Prozesse weltweit 50 Prozent 

Um sichere Lebensmittel abzugeben, werden die Produkte mit abgelaufenem Datum regelmäßig geprüft.

Der Supermarkt zieht viele Käufer an. Hauptmotiv: Lebensmittel retten.

Fo
to

: ©
 M

ar
tin

 E
gb

er
t

Fo
to

: ©
 M

ar
tin

 E
gb

er
t



REPORTAGE012

ERNÄHRUNG IM FOKUS 01 2020

weniger Food Waste zu produzieren,“ 
erklärt er weiter. Das will das Unterneh-
men unter anderem durch die Optimie-
rung der Warenbevorratung, durch we-
niger Abschreibungen dank gezielter 
Mitarbeiterschulungen und Sonderan-
gebote von Produkten, die bald ablau-
fen, erreichen.
Wird dann Sirplus am Ende überflüssig 
werden? „Das genau wollen wir, dass 
wir eines Tages überflüssig sind.“ Ra-
phael Fellmer grinst. Schon während 
seines Betriebswirtschaftsstudiums 
in Den Haag hat den heute 36-jähri-
gen Familienvater die Verschwendung 
von Lebensmitteln empört. Mit Gleich-
gesinnten fischte er Lebensmittel aus 
Containern. Wenig später gründete er 

die Plattform „Foodsharing“, eine mitt-
lerweile internationale Organisation 
mit 200.000 registrierten Nutzern und 
40.000 ehrenamtlichen Lebensmittel
rettern.
Bevor Sirplus und die Rettermärkte 
überflüssig werden, gibt es noch einiges 
zu tun. Neben der Vergrößerung mit-
hilfe des Online-Shops und zusätzlicher 
Filialen plant Sirplus für das kommen-
de Jahr ein Franchise-System, für das es 
bereits über 100 Bewerber gibt. Fellmer 
und sein Partner wollen so schnell wie 
möglich wachsen. Schon jetzt bekom-
men sie große Mengen Lebensmittel 
angeboten, die sie nicht retten können. 
„Fünfzig Paletten Müsli oder eine Mil-
lion Croissants sind einfach zu viel für 
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die bisherigen Strukturen.“ Lebensmit-
telproduzenten wollen nicht nur abge-
laufene Ware loswerden. Dafür genügt 
schon ein Druckfehler auf der Verpa-
ckung oder ein geringfügiger Qualitäts-
fehler, etwa dass die Marmelade etwas 
zu flüssig ist. Am Anfang und Ende jeder 
maschinellen Produktion gibt es Aus-
schussware, die zwar nicht in den Han-
del geht, aber voll genießbar ist. Auch 
nach Veränderungen im Produktde-
sign landen veraltete Waren häufig auf 
dem Müll. Sirplus will verstärkt Gastro-
nomen als Kunden für sehr große Mar-
gen gewinnen. Auch sie dürfen abgelau-
fene Lebensmittel verarbeiten und ver-
kaufen, vorausgesetzt die Qualität wird 
überprüft und der Verbraucher infor-
miert.
Schon jetzt nutzt Sirplus Lebensmittel 
für einen eigenen Catering-Service und 
eine eigene Produktlinie. Fellmer zeigt 
auf Gläser mit Süßkirschen, die im Re-
gal stehen. „Die Kirschen hatten ihre 
Bio-Zertifizierung verloren.“ Nun tragen 
sie den Markennamen „Sirplus“ und ihr 
Retter ist sich sicher, solche Eigenpro-
dukte bald auch in anderen Supermärk-
ten platzieren zu können. „Schließlich 
stellen wir eine attraktive Marke dar“, 
sagt er und reicht einer Kundin einen 
Einkaufskorb. Sie versucht, ein Bund 
Lauch, vier Paprikaschoten, eine Pa-
ckung Müsli und einen Liter Milch in den 
Armen zu halten. „Ich kenne das“, sagt 
der Lebensmittelretter schmunzelnd. 
„Die Leute kaufen häufig mehr als sie ei-
gentlich geplant hatten.“ Gut für Sirplus 
– und gut für die Erde.	 ❚

Natürlich gibt es im Sirplus-Supermarkt so wenig Verpackung wie möglich. 

Leicht welkes Gemüse findet trotzdem Abnehmer.
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Insekten auf  
dem Teller 
Brauchen wir das überhaupt?
DR. ANDREAS SCHIEBER

Die Prognosen zur Entwicklung des Klimas sowie die 
steigende Weltbevölkerung geben Anlass zur Sorge 
und stellen uns vor gewaltige Herausforderungen: be-
grenzte landwirtschaftliche Nutzflächen, Desertifizie-
rung, Trinkwasserknappheit, Überfischung der Welt-
meere, Grenzen des Einsatzes von Düngemitteln … 
Dennoch müssen die Menschen auch künftig ausrei-
chend mit Proteinen versorgt sein. 
Um ein Kilogramm tierisches Protein zu produzieren, 
sind durchschnittlich sechs Kilogramm Pflanzenprote-
in notwendig. Schon seit vielen Jahren untersucht man 
neue Quellen pflanzlicher Proteine – am Beispiel der 
Lupine lässt sich eindrucksvoll zeigen, welches Poten-
zial hier zu erschließen ist.
In zunehmendem Maße werden auch Insekten als 
künftige Eiweißlieferanten diskutiert – und nicht nur 
das: Produkte mit Insektenanteil sind bereits auf dem 
deutschen Markt erhältlich! Rechtlich hat das eine 
Übergangsregelung der seit 1. Januar 2018 geltenden 
Novel Food-Verordnung ermöglicht. Dabei sind Insek-
ten als Nahrungsquelle gar nicht „neu“. Entomophagie 
ist in zahlreichen Kulturen fest verankert. Über zwei 
Milliarden Menschen, vor allem in Teilen Asiens, Afri-
kas und Lateinamerikas, essen Insekten. Diese gelten 
angesichts ihres hohen Protein- und Fettgehalts als 
nahrhaft, auch wenn es große Unterschiede zwischen 
den einzelnen Gattungen gibt. Zudem sind einige In-
sektenarten eine gute Quelle für Mikronährstoffe. In-
sekten benötigen wenig Fläche für Zucht und Haltung 
und verursachen geringe Mengen klimaschädlicher 
Treibhausgase. Im Gegenteil: Sie tragen zur Verwer-
tung von Reststoffen bei, indem man als Nährboden 
organische Abfälle einsetzt. Sie haben eine höhere Effi-
zienz bei der Konversion von Futter in Körpermasse als 
andere Nutztierarten. Daher kann die Produktion von 
Insekten im Vergleich zur Erzeugung von Rind- oder 
Schweinefleisch den CO2-Fußabdruck senken.

Lesen Sie dazu unseren Beitrag „Insekten als Nah-
rungsmittel in Deutschland – Potenzial für die Zu-
kunft?“ ab Seite 66 dieser Ausgabe. 

Im Unterschied zur Akzeptanz von Insekten als Nah-
rungsmittel in Asien oder Afrika bestehen bei uns mas-
sive Vorbehalte gegen den Verzehr von Insekten – ob-
gleich mit Honig ein von Insekten produziertes Lebens-
mittel schon lange etabliert und das aus weiblichen 
Schildläusen gewonnene Karmin als Farbstoff (E120) 
zugelassen ist. 

Eine wesentliche Frage, die sich mit Blick auf die Nut-
zung von Insekten als Proteinquelle bei uns stellt, ist 
die nach dem Bedarf. Laut Deutscher Gesellschaft für 
Ernährung (DGE) liegt die mittlere Proteinaufnahme in 
allen Altersklassen über dem Schätzwert für eine an-
gemessene Proteinzufuhr. 
Es ist nicht davon auszugehen, dass man den Anteil 
der Bevölkerung, der weniger Protein zu sich nimmt 
oder Personen, die sich vegetarisch oder vegan ernäh-
ren, mit Insektenprotein-basierten Produkten anspre-
chen wird. Potenzielle Kunden sind eventuell solche, 
die mit der Aufnahme von Proteinen aus tierischen 
Quellen keine Probleme haben, bereit sind, ihren CO2-
Fußabdruck zu verringern und in ihrer Ernährung neue 
Wege zu gehen.
Sollen Insekten und daraus abgeleitete Produkte er-
folgreich sein, ist der Markt nachhaltig und mit stan-
dardisierter Ware entsprechender Qualität zu bedie-
nen; nur so kann die Lebensmittelindustrie Planungssi-
cherheit schaffen. Zuvor ist die Technologie zur Verar-
beitung der Rohware zu entwickeln. Das schließt auch 
die Frage ein, wie man mit dem Insekt als Lebewesen 
umgeht. Vor allem aber sind an Sicherheit und Hygie-
ne identische Anforderungen zu stellen wie an alle an-
deren Lebensmittel auch. Gerade hier besteht noch 
viel Forschungsbedarf. Eine angemessene Aufklärung 
der Verbraucher dürfte zusätzlich ein entscheidender 
Punkt für den Erfolg sein. 
Für die Forschung hat sich mit der „gelben Biotechno-
logie“ ein reiches Feld eröffnet. Sie versucht, Insekten 
in vielfältiger und sicherer Form für Mensch und Tier 
nutzbar zu machen. Trotz aller Bedenken und aktu-
ell noch vorhandener Ablehnung wäre es aus wissen-
schaftlicher und ökonomischer Sicht geradezu töricht, 
hier den Anschluss zu verpassen. So beantwortet sich 
die Eingangsfrage mit einem klaren „Ja“!	 ❚
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Planetary Health Diet
Herausforderung und Chance für eine nachhaltige  
Transformation unseres Ernährungssystems
DR. GESA MASCHKOWSKI

Die Planetary Health Diet ist mehr als eine neue Ernährungsempfeh-
lung. Sie zeigt Möglichkeiten auf, wie wir unser Ernährungssystem so 
ändern können, dass wir und unser Planet gesund bleiben. Das ist He-
rausforderung und Chance zugleich, denn alle Akteure müssen an ei-
nem Strang ziehen. Zu den Beispielen, die zeigen, dass ein solch tief-
greifender Wandel möglich ist, gehört die Ernährungsumstellung der 
gesamten finnischen Bevölkerung. Auch die Foodsharing-Bewegung 
verdeutlicht, welche Faktoren dazu beitragen, dass Ernährungstrans-
formation gelingt.

Die wenigsten Menschen haben sich bewusst dafür 
entschieden übergewichtig zu sein. Sie sind auch nicht 
fauler, schlechter oder weniger motiviert als früher. 
Trotzdem gibt es ein „Zunehmen wider besseren Wis-
sens und ohne es zu wollen“, eine „Passive Obesity“, 
wie britische Wissenschaftler 2007 feststellten. Über 
300 Experten hatten im Auftrag der britischen Regie-
rung analysiert, wie man in Großbritannien die stei-
gende Prävalenz von Übergewicht aufhalten könnte 
(Butland et. al 2007). 
Mit dem Klimawandel ist es nicht anders: Das Pro-
blembewusstsein für Umwelt- und Klimaschutz in 
Deutschland ist laut Umweltbundesamt so hoch wie  
nie zuvor (www.umweltbundesamt.de/daten/private- 
haushalte-konsum/umweltbewusstsein-umweltverhalten 
#textpart-2.) Dennoch steigen nach wie vor weltweit 
die CO2-Emissionen. Es stellt sich also die Frage, wa-

rum wir kollektiv Dinge tun, die niemand ernsthaft 
möchte. Sicher ist: An Wissen mangelt es seit Jahrzehn-
ten nicht. Offenbar ist aber die Art und Weise, wie wir 
mit diesem Wissen umgehen, unzureichend (Whitmee 
et al. 2015). 

Globale Herausforderungen …

Auf Dauer wird es keine Gesundheit geben ohne einen 
gesunden Planeten, stellte 2015 die Planetary Health 
Kommission fest (Whitmee et al. 2015). In der Tat zeigen 
sich die Folgen des Klimawandels auch in Deutschland 
immer deutlicher: 2018 hing wochenlang ein heißer 
Luftstrom über Westeuropa, Russland und Teilen der 
USA (Coumou et al. 2018) mit entsprechenden Folgen 
für die Landwirtschaft (www.topagrar.com/panorama/
news/ueber-20-mehr-insolvenzen-in-der-landwirtschaft-
durch-duerre-11910108.html). Gut 25 Prozent aller kli-
mawirksamen Emissionen entstehen in Deutschland 
bei der Herstellung, Vermarktung und Zubereitung 
von Lebensmitteln, schätzt der Wissenschaftliche Bei-
rat für Agrarpolitik, Ernährung und gesundheitlichen 
Verbraucherschutz des Bundesministeriums für Er-
nährung und Landwirtschaft (BMEL) (www.bmel.de/
SharedDocs/Downloads/Ministerium/Beiraete/Agrarpo-
litik/Klimaschutzgutachten_2016.html). Gleichzeitig wei-
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sen Modellrechnungen darauf hin, dass der Weltbevölkerung 
mit jedem Grad Temperaturerhöhung etwa sechs Prozent we-
niger Weizen, sieben Prozent weniger Mais sowie je drei Pro-
zent weniger Reis und Soja zur Verfügung stehen (Zhao et al. 
2017). Alle gesellschaftlichen Akteure stehen in der Verant-
wortung, auf diese globalen Herausforderungen angemessen 
zu reagieren.

… globale Antworten …

Im Januar 2019 präsentierten Klima- und Ernährungswissen-
schaftler der Öffentlichkeit die Planetary Health Diet (Über-
sicht 1). Sie bildet eine Schnittmenge zwischen gesundheitli-
chen Anforderungen auf der einen Seite und planetarischen 
Grenzen auf der anderen. Die Empfehlungen müssen nun 
an unterschiedliche lokale Gegebenheiten angepasst wer-
den. Absehbar ist aber schon jetzt: Der neue planetarische 
Speiseplan würde zu Veränderungen auf unseren Tellern 
führen. In Europa beispielsweise müsste sich der Fleischver-
zehr um 70 bis 80 Prozent verringern, so lauten die ersten 
Schätzungen der Eat-Lancet Kommission (Willett et al. 2019; 
Abb. 1). Allerdings reicht eine Ernährungsumstellung allein 
nicht aus, um die Umweltfolgen unseres Ernährungssys-
tems zu begrenzen. Auch die Lebensmittelabfälle müssen 
sich um 50 Prozent reduzieren und die landwirtschaftlichen 
Praktiken sich ändern. 

… und neue Ansätze

Die Planetary Health Diet schraubt die Ansprüche an die Es-
senden weiter nach oben: Es reicht heutzutage nicht mehr 
aus, dass Essen satt macht; es soll darüber hinaus gesund, 
ökologisch und sozial korrekt hergestellt und möglichst 
gendergerecht zubereitet sein (vgl. Barlösius 2009). Gleich-
zeitig ist es entgegen allen Bemühungen bislang keiner Re-
gierung weltweit gelungen, die Zunahme ernährungsbeding-
ter Krankheiten einzudämmen. Das Scheitern von „Aufklä-

rungsstrategien“, die sich an Individuen richten, führen Wis-
senschaftler darauf zurück, dass unser Ernährungsumfeld 
weder gesund noch nachhaltig ist: „Das Lebensmittelumfeld 
nutzt die biologischen, psychologischen, sozialen und ökono-
mischen Schwächen der Menschen aus, denn es ist einfacher, 
ungesunde Lebensmittel zu essen. Es verstärkt die Vorlieben 
für Lebensmittel mit einem niedrigen Gesundheitswert und 
fördert nichts mehr als die Fortsetzung einer ungesunden Le-
bensmittelumwelt“ (Roberto et al. 2015, 1).
Ernährungsempfehlungen, die am Lebensalltag der Men-
schen vorbeizielen, weisen den Menschen Handlungsspiel-
räume zu, die ihnen nach den Erkenntnissen der Verhaltens-
wissenschaften nicht zur Verfügung stehen. Letztlich haben 
es sich die meisten Menschen nicht ausgesucht, zum Beispiel 
übergewichtig zu sein oder wenig nachhaltig zu leben (Butland 
et al. 2007; Kaminisky 2009). Negative Folgen dieser Überfor-
derung können ein schlechtes Gewissen, Schuldgefühle, Ab-
wehr oder Frustration sein. Auch die Entstehung von Orthore-
xie und Essstörungen werden in diesem Kontext diskutiert 
(Maschkowski 2019).
Die Herausforderung lautet nun: Wie können wir unser Er-
nährungssystem gesünder und nachhaltiger gestalten, ohne 
die Individuen zu überfordern? Die neuen planetarischen Er-
nährungsempfehlungen geben Ziele vor. Ob wir sie erreichen, 
hängt davon ab, ob es uns gelingt geeignete Veränderungs-
prozesse zu gestalten. Dazu gehören Fragen wie:
•	 Wie können wir unser Ernährungssystem auf einen Kurs 

der Nachhaltigkeit bringen, sodass es selbstverständlich 
gesunde und nachhaltig erzeugte Lebensmittel zur Verfü-
gung stellt? 

•	 Welches Lebensmittelangebot, welche praktischen Routi-
nen und Faustregeln, welche Unterstützung und welchen 
Austausch brauchen wir im Alltag, damit wir tun können, 
was uns selbst und der Erde guttut? 

Um diese Fragen zu beantworten, sind Erkenntnisse und Er-
fahrungen aus den Verhaltens- und Transformationswissen-
schaften, den Haushalts- und Kulturwissenschaften sowie aus 
der Public Health Nutrition erforderlich (Maschkowski 2019; 
Leonhäuser 2009). 
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Abbildung 1: Verzehr von Lebensmittelgruppen nach Regionen weltweit (The Lancet, www.thelancet.com/commission/EAT)
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Übersicht 1: Die Planetary Health Diet – Speiseplan für eine gesunde und nachhaltige Ernährung  
(EAT-Lancet-Kommission 2019)

Lebensmittelgruppe Empfohlene Menge (g) pro Tag1)  
(in Klammern: mögliche Spannbreiten)

Kalorienaufnahme (kcal)  
pro Tag2) 

Kohlenhydrate

Vollkorngetreide 232 811

Stärkehaltiges Gemüse  
(Kartoffeln, Maniok) 50 (0–100) 39

Gemüse 300 (200–600) 78

Obst 200 (100–300) 126

Proteine

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

Geflügel 29 (0–58) 62

Eier 13 (0–25) 19

Fisch 28 (0–100) 40

Hülsenfrüchte 75 (0–100) 284

Nüsse 50 (0–75) 291

Milchprodukte  
(Vollmilch oder aus dieser Menge  
hergestellte Produkte)

250 (0–500) 153

Fette

Ungesättigte Fette  
(z. B. Oliven-, Raps-, Sonnen-blumen-, 
Soja-, Erdnuss-, Traubenkernöl)

40 (20-80) 354

Gesättigte Fette  
(z. B. Palmöl, Schmalz, Talg) 11,8 (0–11,8) 96

Zugesetzter Zucker

Alle Süßungsmittel 31 (0–31) 120
1)	die täglich angegebenen Mengen können über eine Woche addiert werden, sodass es möglich ist, pro Woche zum Beispiel rund 200 Gramm Geflügel zu 

essen;
2)	bezogen auf eine Gesamtenergieaufnahme von 2.500 Kilokalorien pro Tag

Der EAT-Lancet-Kommission gehören  
37 Wissenschaftler aus unterschiedlichen 
Disziplinen und 16 Ländern an, darunter 
Klimaforscher und Ernährungswissen-
schaftler. Ziel war es, eine wissenschaft
liche Grundlage für einen Wandel des 
­globalen Ernährungssystems zu schaffen. 

Auf Basis umfassender Literaturrecher-
chen, anerkannter Ernährungsempfehlun-
gen und Ergebnissen der Gesundheitsfor-
schung ergibt sich eine Ernährungsweise, 
die größtenteils aus Obst und Gemü-
se, Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten, 
Nüssen und ungesättigten Fetten besteht, 
ergänzt durch moderate Mengen an 
Fisch und Meeresfrüchten sowie Geflügel. 
Stärkereiche Gemüsearten, Milchpro- 
dukte, rotes Fleisch, Zucker und gesättig-
te Fette spielen eine untergeordnete Rolle. 
Die umwelt- und gesundheitsverträglichen 
Spannen (in Klammern) sollen die „Pla-
netary Health Diet“ flexibel und in allen 
kulturellen Systemen weltweit umsetzbar 
halten. 

Zum Weiterlesen:

–	Report der EAT-Lancet-Kommission 
(Summary Report, in englischer Sprache) 
https://eatforum.org/content/up-
loads/2019/01/EAT-Lancet_Commission_
Summary_Report.pdf

–	Informationen zur Original-Studie (und 
Downloadmöglichkeit) auf der Website 
der Zeitschrift „The Lancet“ (in englischer 
Sprache) www.thelancet.com/commissi-
ons/EAT

–	Überblick zum Bericht der EAT-Lancet-
Kommission (in englischer Sprache) ht-
tps://stockholmresilience.org/research/
research-news/2019-01-17-the-planeta-
ry-health-diet.html 

–	https://eatforum.org/eat-lancet-commis-
sion
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Das Mehr-Ebenen-Modell  
der Transformation

Interventionen im Gesundheitsbereich sind immer 
dann erfolgversprechend, wenn sie an mehreren Ebe-
nen gleichzeitig ansetzen. Dieser Mehr-Ebenen-An-
satz (auch sozial-ökologischer Ansatz) gilt als Goldstan-
dard in der Gesundheitsförderung. Bislang nimmt al-
lerdings nur ein Bruchteil aller Interventionen Bezug 
darauf (Golden, Earp 2012). Ein Mehr-Ebenen-Modell 
aus der Transition-Forschung stammt von Frank Ge-
els (2002) und wurde von der Psychologin und Politik-
Ökonomin Maja Göpel weiterentwickelt. Es eignet sich, 
um die Rolle unterschiedlicher gesellschaftliche Akteu-
re sowie ihr Zusammenspiel zu beschreiben (Abb. 2):
Auf der Miniebene befinden sich die Individuen. Hand-
lungswegweiser der Menschen ist die Sinnhaftigkeit ih-
res Tuns. 
•	 Auf der Mikroebene, in den „Nischen“, bewegen sich 

Initiativen und Gruppierungen. Hier können sich so-
ziale und ökologische Innovationen entwickeln. Auf 
dieser Ebene entstanden im Kontext der ersten gro-
ßen Ölkrise in den 1970er-Jahren die „Pioniere der 
Nachhaltigkeit“, zum Beispiel die Bewegungen des 
Ökolandbaus und der Permakultur, Foodcoops, Er-
zeuger-Verbraucher-Genossenschaften, aber auch 
erste Ökodörfer, die neue klimaverträgliche Lebens-
stile entwickelten. 

•	 Auf der Mesoebene siedelt Göpel gesellschaftli-
che Strukturen an, die für die Aufrechthaltung zen-
traler Funktionen sorgen wie Politik, Wissenschaft 
und Technik, gesellschaftliche Praktiken sowie das 
Marktsystem. Diese Ebene ist deutlich weniger flexi-
bel als die Nischen. Soziale Praktiken und Normen 
regeln das Zusammenspiel der Akteure und stabili-
sieren den Status Quo.

•	 Das Gesellschaftssystem ist eingebettet in die Ma
kroebene. Sie umfasst die Landschaft und unser 
Erdsystem. Veränderungen in diesem System erfol-
gen sehr langsam. 

Die Lenkung der ersten drei gesellschaftlichen Ebenen 
erfolgt über Weltanschauungen, Visionen und Para-
digmen. Dazu gehören Glaubenssätze wie „Ohne Wirt-
schaftswachstum geht es nicht“ oder „Die Erde ist be-
grenzt, ein unbegrenztes Wirtschaftswachstum ist un-
möglich“.

Der Dreiklang aus Individuum, Initiativen und gesund-
heitsförderlichen Rahmenbedingungen ist seit Jahr-
zehnten auch Teil der Public Health Agenda. Außer-
dem finden sich die drei Ebenen in der Ottawa-Char-
ta der Weltgesundheitsorganisation (WHO 1986) als 
Handlungsfelder der Gesundheitsförderung.

Abbildung 2: Mehr-Ebenen-Modell der Transformation (Göpel 2017, 47)
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Erfolgsfaktoren für Ernährungs-
transformation am Beispiel der 
Foodsharing-Bewegung

Im Jahr 2011 publizierte der Filmemacher Valentin 
Thurn den Film „Taste the Waste“. Er führte den Zu-
schauern vor Augen, in welchem Ausmaß unsere Ge-
sellschaft Lebensmittelabfälle erzeugt. Zu etwa dersel-
ben Zeit begann in Berlin und Köln ein Team von gut 
20 Personen mit dem Aufbau einer Bewegung von Le-
bensmittelrettern. Sie entwickelten ein digitales An-
melde- und Verwaltungssystem sowie ein Regelwerk, 
das den Transfer von Erfahrungen, Knowhow und Vor-
gaben in andere Städte erlaubte und damit die Verviel-
fältigung der Initiativen ermöglichte (Maschkowski et al. 
2017). Diese Bewegung schloss sich in den Folgejah-
ren mit dem Verein Foodsharing zusammen, der von 
Valentin Thurn mitbegründet worden war. Der lega-
le Status wiederum stärkte die Verhandlungsposition 
der Lebensmittelretter gegenüber Lebensmittelhandel 
und -überwachung. Anfang 2020 waren über 300.000 
Teilnehmende auf der Website foodsharing registriert 
(https://foodsharing.de/statistik). Die Aktivitäten und das 
wachsende Bewusstsein der Menschen gaben auch 
Impulse für gesellschaftliche Veränderungen. 
Welche Erfolgsfaktoren für Veränderungsprozesse las-
sen sich aus der Foodsharing-Bewegung ableiten?

Praktische Erfolgserfahrungen

Zu den wichtigsten Voraussetzungen einer Verhal-
tensänderung gehören Erfolgserfahrungen (Mastery 
Experiences) (McAlister, Perry 2008). Hier können die 
Foodsaver punkten, denn der Erfolg, das gerettete Le-

bensmittel, ist sichtbar, essbar und messbar. Erfolgs-
erlebnisse wiederum stärken die Selbstwirksamkeit. 
Darunter versteht der Sozialpsychologe Albert Bandu-
ra (2001) das Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten. Es 
sei eine Sache, Fähigkeiten zu erwerben, schreibt er, ei-
ne andere Sache aber, diese Fähigkeiten unter schwie-
rigen Umständen auch zu nutzen. Das heißt auch: Wer 
nicht überzeugt ist, dass er sein Verhalten dauerhaft 
verändern kann, wird gar nicht erst damit anfangen. 
Ernährungsempfehlungen, die Menschen überfor-
dern, sind also genau das Gegenteil von positiven Er-
folgserfahrungen. 

Motivation und Selbstorganisation

Ein zentraler Erfolgsfaktor von Nachhaltigkeitsinitiati-
ven ist neben der Begeisterung für die Sache die Fä-
higkeit zur Selbstorganisation (Ross 2017). Die Foodsa-
ver zeichnen sich durch einen besonders hohen Orga-
nisationsgrad aus. Sie investierten viel Knowhow und 
Zeit in die Entwicklung einer digitalen Plattform und in 
das Regelwerk. Der niederschwellige Zugang, die ein-
fache Organisation der Gruppen im Stadtteil und die 
Klarheit nach innen und außen ermöglichen es vielen 
Menschen bis heute, einfach mitzumachen. 

Nachhaltige Normen, Regeln, Rollen  
und Infrastrukturen

Die Debatte um Lebensmittelverluste hat auch die Ebe-
ne von Politik und Ernährungswirtschaft erreicht. Die 
Veränderung von Normen und Praktiken auf dieser 
gesellschaftlichen Ebene ist allerdings deutlich kom-
plexer als in den Nischen. Sie erfordert ein koordinier-

Lebensmittel retten schafft  
Erfolgserlebnisse. Das moti-
viert zum Weitermachen.Fo
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tes Vorgehen unterschiedlicher Akteure. So stellte der Bun-
desrat im März 2017 fest: „Das Thema Lebensmittelverluste 
und -verschwendung rückte 2010 ins öffentliche Bewusstsein 
und hat es mittlerweile auf die Agenden von Wirtschaft, Politik 
und Verbrauchervertretern in Deutschland, Europa und welt-
weit geschafft […] Ein einheitliches und zielgerichtetes bun-
desweites Vorgehen gibt es jedoch noch nicht. Projekte und 
Initiativen müssen gebündelt und Synergien geschaffen wer-
den“ (www.bundesrat.de/SharedDocs/drucksachen/2017/0101-
0200/180-17(B).html?nn=4732016).
Im Februar 2019 verabschiedete das Bundeskabinett die Nati-
onale Strategie zur Reduzierung der Lebensmittelverschwen-
dung „Zu gut für die Tonne“. Sie bringt die unterschiedlichen 
Akteure an einen Tisch und beschreibt Ansätze und Schritte 
zur Reduktion der Lebensmittelabfälle um 50 Prozent bis zum 
Jahr 2030 (www.bmel.de/DE/Ernaehrung/ZuGutFuerDieTonne/_
Texte/Strategie-Lebensmittelverschwendung.html).
Der Fall zweier bayerischer Studierender zeigt, wie es auch zu 
Konflikten zwischen neuen gesellschaftlichen Praktiken wie 
Mülltauchen und den Normen des etablierten Systems kom-
men kann. Sie wurden verurteilt, weil sie Lebensmittel aus der 
Mülltonne eines Supermarktes entnommen hatten. Die Frage, 
ob Lebensmittelretten eine strafbare Handlung ist, soll nun 
nach mehreren Instanzen das Bundesverfassungsgericht klä-
ren (http://olchiscontainern1.blogsport.de).

Paradigmenwechsel

Denkmuster, Geschichten, Weltbilder steuern unser Handeln 
auf allen Ebenen. Sie haben das Potenzial, Veränderungen in 
Gang zu setzen – oder zu blockieren. Sie sind zwar nicht leicht 
zu verändern, es ist aber möglich. Schließlich sind sie von 
Menschen gemacht. Auf dieser Ebene liegt ein bedeutsamer 
Hebel für Veränderung (Göpel 2017). Der Film „Taste the Was-
te“ ist ein positives Beispiel für die Kraft von Geschichten, die 
unser Verhalten spiegeln und verändern können. Ein negati-

ves Beispiel sind die Auswirkungen von Lebensmittelwerbung 
auf das Essverhalten von Kindern. Der Zusammenhang gilt als 
wissenschaftlich belegt (WHO 2019). Auch im Bereich Public 
Health wird diskutiert, welche Rolle gesellschaftliche Ziele und 
Weltbilder für die Gesundheitsförderung spielen. Die Auto-
ren des Planetary-Health-Berichts stellten 2015 fest, dass die 
heutigen Probleme im Bereich Umwelt und Gesundheit unter 
anderem auf ungeeignete gesellschaftliche Zielsetzungen zu-
rückgehen. Unsere Vorstellungen von Fortschritt und Wohl-
stand seien überarbeitungsbedürftig, schrieben sie. Kurzfris-
tige ökonomische Gewinne dürften nicht Vorrang haben vor 
langfristigen Zielen wie die Erhaltung der menschlichen und 
planetarischen Gesundheit (Whitmee et al. 2015). 
Der Fall „Foodsharing“ kann als positives Zufallsergebnis be-
trachtet werden. Akteure mit unterschiedlichen Fähigkei-
ten und Ressourcen waren in der Lage, über mehrere gesell-
schaftliche Ebenen hinweg zu kooperieren. So konnten sie 
viele Menschen erreichen und systemische Veränderungen 
anregen. Es gibt aber auch Prozesse der Ernährungstransfor-
mation, die geplant, gesteuert und evaluiert wurden. Ein Bei-
spiel, das weltweit Beachtung fand, ist das finnische Projekt 
„Health in all Policies“ (HIAP).

Ernährungstransformation 
in Finnland: Das Projekt  
„Health in all Policies“ 

Das Projekt begann Anfang der 1970er-Jahre in Nordkareli-
en. Ursprünglich war es auf fünf Jahre angelegt. Es wurde 
auf ganz Finnland ausgeweitet, nachdem die projektbeglei-
tende Evaluation positive Ergebnisse erbracht hatte. Pro-
jektträger war das Nationale Gesundheitsinstitut KTL. Der 
Prozess führte dazu, dass sich das Ernährungsverhalten der 
Finnen im Verlauf von 40 Jahren grundlegend veränderte 
(Puska, Ståhl 2010).
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in Finnland war unter ande- 
rem erfolgreich, weil alle 
gesellschaftlichen Ebenen 
zusammengearbeitet haben.
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Ausgangssituation 
In den 1960er-Jahren gehörte Finnland zu den Län-
dern mit der höchsten Prävalenz an Todesfällen durch 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei jungen Männern 
weltweit. Anfang der 1970er-Jahre bildete sich auf 
Veranlassung des Regierungspräsidenten von Nord-
karelien ein Bündnis aus zivilgesellschaftlichen Orga-
nisationen und politischen Vertretern. Dieses Bünd-
nis verfasste im Januar 1971 eine Petition und bat die 
finnische Regierung um Hilfe bei der Bewältigung der 
gesundheitlichen Herausforderungen. Das führte zur 
Konzeption eines umfassenden Präventionsprojekts 
(Karvonen 2009). Forschungskoordinator war der Me-
dizinsoziologe Pekka Puska. Er war überzeugt davon, 
dass Information und Aufklärung allein nicht reichen, 
um die Menschen zu Verhaltensänderungen zu moti-
vieren. Eine Massenepidemie erfordere eine Massen-
prävention, schrieb er (Puska et al. 1985, 152).

Intervention
Ziel der Intervention war es, die Ernährungskultur und 
das Ernährungsumfeld zu ändern. Die Wissenschaft-
ler wählten einen „community based approach“, ei-
nen langfristigen partizipativen Interventionsprozess. 
Er setzte im Setting, also auf Gemeindeebene, an und 
wurde medial sowie politisch unterstützt. So erfuhren 
die Menschen auf ganz unterschiedlichen Wegen da-
von. Vor Ort arbeiteten die Projektteams eng mit lo-
kalen Gruppierungen zusammen, zum Beispiel Lo-
kaljournalisten, Vertretern medizinischer Berufe, der 
Wirtschaft oder von Vereinen. Teil der Interventionen 

waren Präventionsangebote, Kurse, Feste und Veran-
staltungen. Angebote zur Gesundheitsförderungen 
wurden Bestandteil der regulären Arbeit von Gesund-
heitsfachkräften, Behörden unterstützten die Projekt-
aktivitäten. Damit standen Ressourcen zur Verfügung, 
die weit über ehrenamtliches Engagement hinaus-
gingen. Das Programm zur Verhaltensänderung er-
streckte sich über mehrere gesellschaftliche Ebenen  
(Maschkowski 2019; nach McAlister et al. 1982; Puska  
et al. 1985).

Maßnahmen auf Gemeindeebene

•	 Identifikation von Meinungsführern vor Ort, die Wo-
chenend-Trainings erhielten und sich öffentlich zu 
einer kleinen Verhaltensveränderung bekannten 
(Vorbildfunktion) 

•	 Praktische Fortbildungsangebote, zum Beispiel zur 
Raucher-Entwöhnung, zum gesunden Einkaufen, 
Kochkurse oder „Partys für ein langes Leben“

•	 Neuorganisation und Verbesserung von Präventi-
onsangeboten und -services vor Ort, zum Beispiel 
regelmäßiges Blutdruckscreening

•	 Soziale Unterstützung und Veränderung der Infra-
struktur auf Gemeindeebene, die es erleichterten, 
neue Lebensstile anzunehmen

Maßnahmen auf der Ebene von  
Politik und Wirtschaft

•	 Per Gesetz Einführung niedrigerer Fettgehaltsstu-
fen für Milch und Vermischung von Pflanzenfett und 
Butter

•	 Seit den 1990er-Jahren verpflichtende Kennzeich-
nungsvorschriften für den Salzgehalt von Lebens-
mitteln

•	 Seit Ende der 1990er-Jahre Auszeichnung besonders 
herzfreundlicher Produkte mit dem Herz-Logo der 
finnischen Herzgesellschaft

•	 Veränderung des Lebensumfelds, zum Beispiel 
durch verstärkte Produktion und Vermarktung ge-
sundheitsförderlicher Lebensmittel mit gleichzei-
tigen Werbebeschränkungen für weniger günstige 
Produkte

Maßnahmen auf medialer Ebene

•	 Landesweite Verbreitung von Informationen via Zei-
tungsartikel, Poster, Broschüren, Plakate und Veran-
staltungen über den Zusammenhang zwischen Ver-
halten und Gesundheit

•	 Fernsehprogramme zur Gesundheitserziehung (En-
tertainment Education)

Ergebnis
Dieser Mehrebenen-Ansatz führte dazu, dass inner-
halb von zehn Jahren der Salzkonsum der Finnen sig-
nifikant zurückging. Parallel sank die Aufnahme an ge-
sättigten Fetten und Cholesterin aus Vollmilch, Sah-
ne, Butter und Fleisch, die traditionell in Finnland sehr 
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Durch die Intervention verdreifachte sich der Gemüse- und Obstverzehr in Finnland.
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hoch war, deutlich. Die genannten Lebensmittel wur-
den durch fettarme Milchprodukte und Wurstwaren 
sowie Pflanzenfette ersetzt. Gleichzeitig verdreifachte 
sich der Obst- und Gemüseverzehr der Bevölkerung 
(Puska 2004). 
Im Jahr 2010 berichteten Wissenschaftler, dass die To-
desrate durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei Män-
nern zwischen 35 und 64 Jahren in ganz Finnland um 
80 Prozent gesunken war (Puska, Ståhl 2010).

Schlussfolgerungen  
und Ausblick 

Warum tun wir kollektiv, was wir eigentlich nicht wol-
len? Eine Antwort auf diese Frage lautet: Weil Individu-
en allein nur wenig verändern können, so lange das 
Umfeld das Verhalten in eine andere Richtung lenkt. 
Am Beispiel der Foodsharing-Bewegung lassen sich Er-
folgsfaktoren für Veränderungsprozesse herausarbei-
ten. Dazu gehören 
•	 eine hohe Motivation, 
•	 Ressourcen, 
•	 die Fähigkeit, gute Ansätze zu vervielfältigen,
•	 Kooperationsfähigkeit über verschiedene gesell-

schaftliche Ebenen hinweg. 
Das Beispiel Finnland zeigt, dass eine durchdachte und 
langfristig angelegte Ernährungstransformation mög-
lich und wirksam ist. Voraussetzungen dafür sind 
•	 ein wissenschaftsbasiertes, sorgsam erarbeitetes 

Modell der Veränderung mit entsprechendem Moni-
toring 

•	 Flexibilität, das Modell an die Erfordernisse vor Ort 
anzupassen,

•	 ein Setting-Ansatz, der direkt im Lebensumfeld der 
Menschen sichtbar ist,

•	 langfristige Steuerung. 
Multilevel-Ansätze finden sich auch im Klimabe-
reich. So schätzt die Organisation GermanZero, dass 
Deutschland allein durch Ordnungs- und Steuerpolitik 
seine Treibausgas-Emissionen bis 2035 um 80 Prozent 
senken könnte. Die verbleibenden 20 Prozent Redukti-
on ließen sich durch einen Mix aus vielen kleinen Min-
derungsmaßnahmen wie Änderung des Investitions- 
und Konsumverhaltens oder über natürliche CO2-Spei-
cherung erreichen (GermanZero 2019). 
Auch im Gesundheits- und Ernährungsbereich wird 
seit Jahrzehnten darüber gesprochen, dass es nicht 
länger darum gehen kann, Fehlverhalten zu korrigie-
ren, sondern die Verhältnisse so zu verändern, dass 
gesundes und nachhaltiges Verhalten leichtfällt. Da-
zu gehört die Frage: Warum sind gerade die Lebens-
mittel am billigsten, die hohe gesellschaftliche Folge-
kosten durch ernährungsabhängige Krankheiten oder 
Umweltschäden verursachen? Kann man von Ver-
brauchern wirklich verlangen, zum teureren Produkt 
zu greifen? Oder fehlen bei der Preisbildung wichti-
ge Kriterien? Denn rechnet man alle Kosten zusam-
men – zum Beispiel auch die, die im Gesundheits-

system oder im Umwelt- und Klimaschutz entste-
hen - müssten viele Lebensmittel deutlich mehr kos-
ten (www.bzfe.de/inhalt/true-cost-wahre-kosten-32236. 
html).
Diese Debatte um „wahre Preise“ („True Cost“) ge-
winnt durch internationale Forschungsarbeiten an Be-
deutung (Sutton 2011; Fitzpatrick et al. 2017). Große Le-
bensmittelunternehmen und Wirtschaftsprüfungsge-
sellschaften beschäftigt die Frage, wie sich „der wahre 
Preis“ sichtbar machen lässt. Dafür wurde unter ande-
rem die „Nature Capital Coalition“ gegründet (https://
naturalcapitalcoalition.org). Das Expertengutachten zur 
Deutschen Nachhaltigkeitsstrategie empfahl der Bun-
desregierung sich dafür einzusetzen, True Cost Ac-
counting zu standardisieren (RNE 2018). 
Ernährungsfachkräfte haben in diesem Kontext eine 
wichtige Aufgabe, denn sie können über das Thema 
„Essen“ viele Menschen erreichen. Ernährung eignet 
sich wie kaum ein anderes Thema, um zu zeigen, wie 
Mensch und Umwelt miteinander verbunden sind. Es 
geht aber nicht nur um das Erschließen und Aufarbei-
ten neuer Wissensbestände. Es geht auch um die Fra-
ge, wie sich Veränderungsprozesse erfolgreich gestal-
ten lassen. 
Es reicht nicht aus, den Menschen zu erklären, wie 
sie ihre CO2-Emissionen kontrollieren. Die Betätigung 
eines CO2-Rechners alleine zu Hause wird viele Men-
schen frustrieren und Hoffnungslosigkeit schüren. Es 
geht vielmehr darum, Lern- und Handlungsräume zu 
schaffen, die Erfolgserlebnisse ermöglichen. Es geht 
darum, Menschen dabei zu unterstützen, an umfas-
senden Veränderungsprozessen mitzuwirken, um un-
sere Gesundheit und Lebensgrundlagen zu erhalten 
(Kaminisky 2009; Maschkowski 2015). Unser Essen ist ein 
einzigartiger Ansatzpunkt dafür. 	 ❚

Zum Weiterlesen:
https://eatforum.org/eat-lancet-commission

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet unter „Literatur­
verzeichnisse“ als kostenfreie pdf-Datei. << 
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Günstig, gesund oder 
gut für‘s Klima?
Umfrage der Verbraucherzentrale NRW 
zu Lebensmitteleinkauf und Ernährung 
DR. JONAS GRAUEL • MARIE UFERT

Auf welche Kriterien achten junge Erwachsene beim Einkauf von Le-
bensmitteln? Was essen sie? Welchen Stellenwert haben Kriterien der 
ökologischen Nachhaltigkeit dabei? Diese Fragen untersuchte eine re-
präsentative Studie junger Erwachsener, die die Verbraucherzentrale 
NRW durchführte. 

Ziel der Studie war es, die Vielfalt unterschiedlicher 
Orientierungen junger Erwachsener bei Lebensmittel
einkauf und Essen aufzuzeigen – vor allem in Bezug 
auf Nachhaltigkeitskriterien. Denn wie aus den Sozial-
wissenschaften und der Meinungsforschung bekannt 
ist, sind Geschmack und Lebensstile in modernen 
Gesellschaften stark ausdifferenziert. Bereits in den 
1970er-Jahren zeigte der französische Soziologe Pierre 
Bourdieu in der Studie „Die feinen Unterschiede“ auf, 
dass Menschen mit unterschiedlicher beruflicher Stel-
lung und unterschiedlichem Bildungshintergrund auch 
unterschiedliche Lebensmittel und Ernährungsweisen 
bevorzugen (Bourdieu 1987). Vor wenigen Jahren arbei-
tete die Studie „So is(s)t Deutschland“ im Auftrag von 
Nestlé (2016) sieben Ernährungstypen heraus, die von 
„sorglosen Sattessern“ bis hin zu „Gesundheitsidealis-
ten“ reichen. 

Vor diesem Hintergrund ist zu erwarten, dass es „die“ 
jungen Erwachsenen als Gruppe mit einheitlichen Prä-
ferenzen beim Einkauf von Lebensmitteln nicht gibt. 
Als Zielgruppe der Verbraucherarbeit sind die 18- bis 
29-Jährigen aus zwei Gründen jedoch besonders inte-
ressant: Zum einen werden sie in den nächsten zehn 
bis zwanzig Jahren die Ausgestaltung des Essens und 
der Ernährung in Deutschland entscheidend mitbe-
stimmen. Denn die heutige Generation der jungen Er-
wachsenen wird durch den beruflichen Ein- und Auf-
stieg ökonomisch unabhängig werden und als Eltern 
die Ernährungsweisen ihrer Kinder prägen. Mit Bezug 
auf die aktuelle Klimaschutz- und Nachhaltigkeitsde-
batte ist dabei von besonderem Interesse, welche Rol-
le Nachhaltigkeitskriterien und Ernährungstrends spie-
len. Zum anderen sind die jungen Erwachsenen eine 
Zielgruppe, die die Verbraucherzentralen noch ver-
gleichsweise wenig ansprechen: Kinder und Jugendli-
che erreicht die Bildungsarbeit in den Schulen, viele äl-
tere Erwachsene kennen die Beratungsstellen der Ver-
braucherzentralen. 
Die Analyse betrachtete die Dimensionen Preis, Pro-
duktpräsentation, gesundheitliche Aspekte und Nach-
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haltigkeit beim Einkauf von Lebensmitteln. Ein Fokus lag dabei 
auf verschiedenen Ausprägungen der ökologischen Nachhal-
tigkeit, ein anderer auf „Stilen“, die empirisch auffindbar sind: 
Gibt es zum Beispiel junge Erwachsene, die stark auf den Preis 
achten und gleichzeitig Nachhaltigkeitskriterien berücksichti-
gen? Sind diejenigen, die auf Nachhaltigkeit achten, gleichzei-
tig auch gesundheitsbewusst? Zentral war also die Beantwor-
tung folgender Fragen:
•	 Welche „typischen“ Kombinationen von Kriterien beim Ein-

kauf von Lebensmitteln lassen sich bei jungen Erwachsenen 
identifizieren?

•	 Welcher Anteil der Befragten lässt sich jeweils den unter-
schiedlichen Einkaufstypen zuordnen?

•	 Welche Zusammenhänge gibt es zwischen den identifizier-
ten Einkaufstypen und soziodemographischen Merkmalen 
(Einkommen, Bildungsstand), Ernährungsstilen (z. B. vege-
tarische Ernährung) und dem Interesse an ausgewählten 
Ernährungsthemen?

Datenbasis und methodisches 
Vorgehen

Datenbasis der Auswertung ist eine Online-Befragung von 
1.000 jungen Erwachsenen zwischen 18 und 29 Jahren. Durch-
geführt wurde die repräsentative Befragung vom Meinungs-
forschungsinstitut YouGov im Juli und August 2017. Der Fra-
gebogen umfasste die Themen Konsum- und Ernährungsge-
wohnheiten, Informationsverhalten im Bereich Lebensmittel 
und Ernährung sowie Bekanntheit von und Vertrauen in Or-
ganisationen und Institutionen, die in diesem Themenbereich 
aktiv sind. 
Die Auswertung umfasste eine hierarchisch-agglomerative 
Clusteranalyse mithilfe der Statistiksoftware SPSS. Mit einer 
Clusteranalyse lassen sich Ähnlichkeiten in großen Datenbe-
ständen aufdecken. Das Rechenverfahren ordnet Objekte den 
Clustern so zu, dass Objekte innerhalb eines Clusters mög-
lichst ähnlich sind, während sich Objekte unterschiedlicher 
Cluster möglichst stark voneinander unterscheiden. So lässt 
sich zum Beispiel ermitteln, ob es unter den jungen Erwachse-
nen eine Gruppe gibt, die sich beim Lebensmitteleinkauf stark 
am Preis orientiert und gleichzeitig umweltrelevante Kriteri-
en beachtet. Oder ob eine Gruppe beispielsweise nur preis-
orientiert einkauft. Das methodische Vorgehen umfasste drei 
Schritte: 
1.	 Bildung von Dimensionen: Elf Fragen, die unterschiedli-

che Aspekte des Verhaltens beim Einkauf von Lebensmit-
teln erfassten, wurden zu fünf Dimensionen zusammenge-
fasst. 

2.	 Typisierung: Für jeden Typ wurden die ermittelten fünf Di-
mensionen betrachtet.

3.	 Statistische Prüfung: Zwischen der ermittelten Typologie 
und soziodemographischen Merkmalen, Ernährungswei-
sen und dem Interesse an Verbraucherthemen rund um 
Essen und Ernährung wurden bivariate Zusammenhänge 
mittels Kreuztabellierungen und Mittelwertvergleichen un-
tersucht. 

Ergebnisse 

Dimensionen beim Einkauf  
von Lebensmitteln
Zur Bestimmung der Kriterien beim Einkauf von Lebensmit-
teln standen elf Aussagen zur Verfügung (Tab. 1). Die Befrag-
ten gaben auf einer vierstufigen Skala an, inwiefern diese 
Aussage auf sie persönlich zutraf („trifft überhaupt nicht zu“, 
„trifft eher nicht zu“, „trifft eher zu, „trifft voll und ganz zu“).
Im ersten Schritt wurde mittels einer ersten Clusterung ge-
prüft, welche der elf Aussagen sich so ähnlich sind, dass sie 
sich zu einer inhaltlichen Dimension zusammenfassen lassen. 
Dies reduziert die Komplexität der weiteren Auswertung. Im 
Ergebnis ließen sich fünf inhaltliche Dimensionen unterschei-
den: Preis, Präsentation, Gesundheit, kostengünstige Nach-
haltigkeit und kostenintensive Nachhaltigkeit (Tab. 1).
Während die inhaltliche Gemeinsamkeit der Items bei den Di-
mensionen Preis, Präsentation und Gesundheit offensichtlich 
ist, war die Zuordnung bei den anderen beiden Dimensionen 
weniger eindeutig. Zum einen wurden die Items zu Bio- und 
FairTrade-Produkten sowie zum Kauf bestimmter (Bio-)Pro-
dukte zugunsten des Tierwohls zusammengefasst. Diese Di-
mension repräsentiert „kostenintensive“ Kriterien für nach-
haltigen Konsum, da der Kauf von Bio- und FairTrade-Produk-
ten häufig mit höheren Kosten verbunden ist. Dagegen ist der 
Kauf von regionalem und saisonalem Gemüse sowie von Pro-
dukten mit möglichst wenig Verpackung nicht unbedingt au-
tomatisch mit einem finanziellen Mehraufwand verbunden. 
Daher repräsentiert diese Dimension „kostengünstige“ Krite-
rien für nachhaltigen Konsum. Die Tatsache, dass sich in der 

Tabelle 1: Zuornung der Items zu den Dimensionen

Nr. Aussage Inhaltliche Dimension

1 Beim Einkauf von Lebensmitteln achte ich vor allem 
auf günstige Preise. Preis

2 Lebensmittel kaufe ich möglichst im Sonderangebot.

3 Ich kaufe gerne Lebensmittel, die schön präsentiert 
werden.

Präsentation
4 Ich kaufe gerne Lebensmittel, die schön verpackt 

sind.

5 Aus gesundheitlichen Gründen vermeide ich den 
Kauf stark zuckerhaltiger Produkte.

Gesundheit
6 Den Kauf von Produkten mit vielen Zusatzstoffen 

vermeide ich aus Angst vor langfristigen gesundheit-
lichen Schäden.

7 Gemüse kaufe ich gezielt aus meiner Region und 
nach Saison. kostengünstige 

Nachhaltigkeitskriterien 8 Um Belastungen für die Umwelt zu vermeiden,  
kaufe ich möglichst Produkte mit wenig Verpackung.

9 Lebensmittel mit Bio-Siegel kaufe ich auch,  
wenn sie teurer sind als konventionelle Produkte.

kostenintensive 
Nachhaltigkeitskriterien

10 Zugunsten des Tierwohls kaufe ich Fleisch und/oder  
Milchprodukte in Bio-Qualität oder steige auf 
pflanzliche Produkte um.

11 Zugunsten der Bauern in südlichen Ländern kaufe  
ich bei Lebensmitteln möglichst FairTrade-Produkte.
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späteren Analyse ein Zusammenhang mit dem Ein-
kommen zeigte, stützt diese Interpretation: Nur für die 
Typen mit überdurchschnittlichem Einkommen war 
die Dimension „kostenintensive Nachhaltigkeitskriteri-
en“ beim Einkauf wichtig. 

Lebensmittel-Einkaufstypen  
bei jungen Erwachsenen

Im zweiten Schritt wurden die typischen Präferenzen 
der jungen Erwachsenen beim Einkauf von Lebensmit-
teln analysiert. Eine Typologie auf Basis einer Cluster-
analyse gilt als gelungen, wenn sich die aufgefundenen 
Gruppen klar voneinander unterscheiden (Wiedenbeck, 
Züll 2001). Da das statistische Verfahren die Anzahl der 
Typen nicht vorgibt, müssen die Forscher eine sinnvol-
le Einordnung vornehmen. Für die vorliegende Analy-
se wurden verschiedene mögliche Lösungen zwischen 
zwei und sechs Clustern gerechnet. Die Fünf-Cluster-
Lösung lieferte klar voneinander unterscheidbare Ty-
pen bei großer Ausdifferenzierung und wurde daher 
gewählt. Die Berechnungen fanden auf Basis der Da-
ten von n=957 Personen statt, 43 Personen mussten 
aufgrund fehlender Werte ausscheiden.
Tabelle 2 zeigt die fünf ermittelten Einkaufstypen:
•	 Typ 1 – Die Preisorientierten: Knapp ein Viertel der 

jungen Erwachsenen (24 %) achtet beim Einkauf von 
Lebensmitteln vorrangig auf den Preis. Alle anderen 
untersuchten Kriterien berücksichtigen sie dagegen 
kaum: Weder die Präsentation der Produkte am Ein-
kaufsort noch gesundheitliche Aspekte oder Nach-
haltigkeitskriterien spielen eine Rolle. 

•	 Typ 2 – Die konventionellen Käufer: Einem Fünftel 
der jungen Erwachsenen (20 %) ist neben dem Preis 
auch die Produktpräsentation wichtig. Bei diesem 
Typ spielen gesundheitliche und Nachhaltigkeitskri-
terien nur eine untergeordnete Rolle.

•	 Typ 3 – Die Suchenden: Bei diesem Typ (16 %) zeigt 
sich ein komplexeres Muster: Neben dem Preis ach-
ten diese jungen Menschen stark auf gesundheit-
liche Aspekte und Aspekte der „kostengünstigen 
Nachhaltigkeit“, also regionale und möglichst unver-
packte Produkte. Bei den „kostenintensiven Nach-
haltigkeitskriterien“, etwa dem Kauf von Bio-Le-
bensmitteln, zeigt sich keine überdurchschnittliche 
Zustimmung. Dieser Befund lässt sich als partielles 
Interesse an Nachhaltigkeitskriterien beim Einkauf 
interpretieren, das sich möglicherweise bei zukünf-
tig steigendem Einkommen im verstärkten Kauf sol-
cher Produkte ausdrücken könnte. Diese Gruppe ist 
also möglicherweise in ihrer Orientierung an Nach-
haltigkeitskriterien noch nicht gefestigt.

•	 Typ 4 – Die Nachhaltigkeitsorientierten: Für diese 
Gruppe junger Erwachsener (28 %) ist es sehr wich-
tig, bei Lebensmitteleinkauf und Ernährung auf 
Nachhaltigkeit zu achten. Dabei ist die Berücksich-
tigung von Bio- oder FairTrade-Produkten wichtig. 
Preis und Produktpräsentation sind weniger rele-
vant.

•	 Typ 5 – Die Anspruchsvollen: Diese Gruppe ist in 
vielerlei Hinsicht anspruchsvoll: Produktpräsenta-
tion, Gesundheit und Nachhaltigkeit sind relevante 
Kriterien. Der Preis spielt dagegen eine untergeord-
nete Rolle. Mit zwölf Prozent sind die „Anspruchsvol-
len“ die kleinste Gruppe der Befragten. 

Grüne Markierung = signifikant überdurchschnittliche Zustimmung der Befragten eines Typs im Vergleich mit allen Befragten; rote Markierung = signifikant unterdurchschnittliche  
Zustimmung; graue Markierung = kein signifikanter Unterschied zwischen Typ und Gesamtstichprobe; Werte in Spalte 1 = Mittelwert des jeweiligen Kriteriums (z. B. Preis) über die  
Gesamtstichprobe, Werte in den einzelnen Zellen = Mittelwerte des jeweiligen Typs für diese Dimension, jeweils auf einer Skala von 1 (= trifft überhaupt nicht zu) bis 4 (= trifft voll zu)

Typ 1
Die Preisorientierten

(24 %)

Typ 2
Die konven- 

tionellen Käufer
(20 %)

Typ 3
Die Suchenden

(16 %)

Typ 4
Die Nachhaltigkeits

orientierten
(28 %)

Typ 5
Die Anspruchsvollen

(12 %)

Preis  
(M = 2,94) 3,10 3,14 3,38 2,45 2,86

Präsentation  
(M = 2,57) 2,00 3,15 2,33 2,22 3,29

Gesundheit  
(M = 2,53) 1,79 2,16 3,24 2,61 3,46

kostengünstige Nachhaltigkeit
(regional, saisonal, unverpackt) 
(M = 2,65)

2,02 2,35 3,03 2,94 3,26

kostenintensive Nachhaltigkeit
(Bio, FairTrade, Tierwohl)  
(M = 2,43)

1,63 2,12 2,43 2,91 3,37

Tabelle 2: Bedeutung 
verschiedener Einkaufs-
kriterien nach Typ
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Soziodemographie, Ernährungsweise 
und Interesse an Verbraucherthemen 
Zur Untersuchung des soziodemographischen Profils 
und der Zusammenhänge zwischen den Einkaufskri-
terien auf der einen Seite und den Ernährungsweisen 
sowie dem Interesse an bestimmten Verbraucherthe-
men auf der anderen Seite wurden bivariate Analysen 
(Kreuztabellen) durchgeführt. Sie illustrieren, dass sich 
die Unterschiede zwischen den Typen nicht auf Ein-
kaufskriterien beschränken, sondern sich auch im In-
teresse an Ernährungsthemen und in Ernährungssti-
len niederschlagen. Unabhängige soziodemographi-
sche Variablen waren das persönliche Einkommen und 
das Haushaltseinkommen, das Geschlecht, der Bil-
dungsgrad sowie das Alter. 

Soziodemographie

Zunächst zeigt sich, dass sich die verschiedenen Ty-
pen auch in ihrer Einkommensstruktur unterscheiden. 
Besonders die Befragten, die besonders preissensibel 
waren (Die Preisorientierten, Die konventionellen Käu-
fer, Die Suchenden) leben in Haushalten mit niedrige-
ren Einkommen. Dagegen haben die Befragten, die 
den Typen mit geringerer Preissensibilität zugeord-
net wurden (Die Nachhaltigkeitsorientierten, Die An-
spruchsvollen) öfter ein höheres Einkommen (Abb. 1).  
Im Ergebnis zeigt sich also die Tendenz, dass „kosten-
intensive Nachhaltigkeitskriterien“ (u. a. Bio- und Fair-
Trade-Produkte) eher für Haushalte mit höheren Ein-
kommen relevant sind. Dieser Zusammenhang er-
scheint inhaltlich plausibel. 
Zusammenhänge zwischen der Typologie und unter-
schiedlichen Bildungshintergründen deuten sich eben-
falls an, sind aber im Vergleich zu den Einkommen we-
niger eindeutig. Bei den beruflichen Abschlüssen fällt 
auf, dass die „Anspruchsvollen“ häufiger über einen 
Universitäts- oder Fachhochschulabschluss verfügen, 
die „Preisorientierten“ häufiger ohne beruflichen Ab-
schluss sind. Bei den allgemeinen Schulabschlüssen 
zeigt sich, dass die „Preisorientierten“ im Vergleich zu 
allen anderen Typen etwas seltener das Abitur und 
häufiger einen Haupt- oder Realschulabschluss haben. 
Allerdings ist der Zusammenhang zwischen den allge-
meinen Schulabschlüssen und der Typologie nicht sig
nifikant. 
Im Hinblick auf Geschlecht und Alter zeigten sich eben-
falls keine signifikanten Unterschiede. Um die darge-
stellten Beziehungen der Soziodemographie mit der 
Typologie zu erhärten, wären weitere Untersuchungen 
mit einer größeren Anzahl an Befragten und multivari-
aten Analyseverfahren sinnvoll. 

Interesse an Verbraucherthemen

Im Bereich Interesse an verschiedenen Verbrau-
cherthemen (Abb. 2) wurde eine breite Palette von ins-
gesamt 14 Themen abgefragt, von „Belastungen in Le-
bensmitteln“ bis hin zu „Nahrungsergänzungsmitteln“. 

Hier werden nur die Ergebnisse vorgestellt, die die Ty-
pisierung unterstreichen.
Besonders die „Preisorientierten“ scheinen an Emp-
fehlungen oder Unterstützungsangeboten kaum in-
teressiert zu sein, weder zu allgemeinen Themen wie 
Lebensmittelauswahl oder -menge noch zu spezifi-
scheren Themen wie klima- und umweltfreundliche Er-
nährung. Unter den „Suchenden“ ist das Interesse an 
klima- und umweltfreundlicher Ernährung dagegen 
verbreitet. Das hohe Interesse am Thema ist in dieser 
Gruppe mit eher niedrigen Haushaltseinkommen und 
einer Zustimmung zu den „kostengünstigen Nachhal-
tigkeitskriterien“ kombiniert. Das Ergebnis deutet dar-
auf hin, dass diese Zielgruppe offen ist, sich weiter mit 
dem Thema zu beschäftigen und in Zukunft ihr Kon-

Abbildung 2: Anteil der Befragten, die (sehr) großes Interesse an den genannten Themen 
äußern, nach Typ  (Rote Linie = durchschnittlicher Anteil aller Befragten)

Abbildung 1: Verteilung der Haushaltsnettoeinkommen nach Typ

  Typ 1: Die Preisorientierten (24 %)	   Typ 4: Die Nachhaltigkeitsorientierten (28 %)
  Typ 2: Die konventionellen Käufer (20 %)	   Typ 5: Die Anspruchsvollen (12 %) 
  Typ 3: Die Suchenden (16 %)	
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sumverhalten noch stärker an Nachhaltigkeitskriterien 
orientieren könnte. 
Die Kreuztabellierungen wurden für alle 14 abge-
fragten Themen erstellt. Dabei zeigte sich eine star-
ke Polarisierung: Während die „Preisorientierten“ ein 
durchweg geringes Interesse an Nachhaltigkeitsthe-
men aufwiesen, zeigten die „Anspruchsvollen“ an al-
len Themen ein überdurchschnittlich großes Interes-
se. Typ 1 scheint generell gegenüber Verbraucherar-
beit zu Lebensmitteln und Ernährung kaum aufge-
schlossen zu sein.
Schließlich wurden die jungen Erwachsenen befragt, 
ob sie sich gemäß einer bestimmten Ernährungsrich-
tung ernähren (Abb. 3). Knapp die Hälfte (43 %) aller 
Befragten gab an, sich uneingeschränkt – also unab-

hängig von bestimmten Ernährungsstilen – zu ernäh-
ren. Diejenigen, die eine eingeschränkte Ernährungs-
weise befolgten, gaben am häufigsten eine fett
arme (17 %), zuckerfreie (16 %), kohlenhydratarme  
(13 %) oder vegetarische Ernährung (12 %) an. Hier 
waren Mehrfachantworten möglich. 
Eine exemplarische Untersuchung der Zusammen-
hänge zwischen Einkaufstyp und den Ernährungs-
weisen „uneingeschränkte Ernährung“, „vegetarische 
Ernährung“ und – dem eher weniger weit verbreite-
tem Ernährungsstil – „Clean Eating“ macht deutlich, 
dass sich die Unterschiede in den Einkaufstypen 
auch in den Ernährungsstilen niederschlagen: So ga-
ben die „Preisorientierten“ und die „konventionellen 
Käufer“ besonders häufig an, sich uneingeschränkt 
zu ernähren. Vegetarische Kost fand sich dagegen 
häufiger unter den „Nachhaltigkeitsorientierten“ 
oder den „Anspruchsvollen“. In der letztgenannten 
Gruppe fand sich ein vergleichsweise hoher Anteil 
von „Clean Eatern“ (Abb. 4). 
Summa summarum ist erkennbar, dass die Cluster, 
die auf Basis von Einkaufskriterien gebildet wurden, 
sich auch hinsichtlich Einkommen, Interesse an Er-
nährungsthemen und Ernährungsweise unterschei-
den. Die Verbrauchergruppen, die sich beim Einkauf 
stark am Preis und an der Präsentation der Produk-
te orientieren, haben im Durchschnitt weniger Geld 
zur Verfügung, sind weniger an Informationen zu 
Lebensmitteln interessiert und ernähren sich deut-
lich unabhängiger von Ernährungstrends. Hinsicht-
lich des Bildungshintergrunds deuten sich ebenfalls 
Unterschiede an, die aber weiterer Untersuchungen 
bedürfen. Dagegen ist in den Clustern, die beim Ein-
kauf auf Nachhaltigkeit und/oder Gesundheit achten, 
auch das Interesse an Verbraucherinformationen hö-
her und es finden sich mehr Personen, die eine spezi-
elle Ernährungsform wie die vegetarische Ernährung 
verfolgen. Dass sich hier deutliche Unterschiede zei-
gen, spricht dafür, dass die erstellte Typologie aussa-
gekräftig ist. 

Fazit 

Die vorliegende Analyse zeigt, dass sich die befrag-
ten jungen Erwachsenen je nach ihren präferierten 
Einkaufskriterien in fünf Typen differenzieren lassen. 
Die ermittelten Typen unterscheiden sich nicht nur 
hinsichtlich der Kriterien beim Einkauf von Lebens-
mitteln, sondern auch hinsichtlich des verfügbaren 
Einkommens, des grundlegenden Interesses an Ver-
braucherthemen und ihrer Ernährungsweisen sowie 
vermutlich ihres Bildungsabschlusses. Zusammen-
fassend lässt sich folgendes Bild zeichnen: 
•	 Für 44 Prozent (Typen 1 und 2) und damit fast die 

Hälfte der jungen Erwachsenen zählt beim Lebens-
mitteleinkauf vor allem der Preis. Nachhaltigkeits- 
und Gesundheitskriterien spielen für diese Gruppe 
eine untergeordnete Rolle, zumal das Interesse an 
Verbraucherthemen eher gering ist. 

Abbildung 3: Häufigkeit der abgefragten Ernährungsweisen

Abbildung 4: Häufigkeit ausgewählter Ernährungsweisen nach Typ

  Typ 1: Die Preisorientierten (24 %)	   Typ 4: Die Nachhaltigkeitsorientierten (28 %)
  Typ 2: Die konventionellen Käufer (20 %)	   Typ 5: Die Anspruchsvollen (12 %) 
  Typ 3: Die Suchenden (16 %)	
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•	 Für 16 Prozent (Typ 3) der jungen Erwachsenen 
spielen neben dem Preis auch gesundheitliche Kri-
terien bei Lebensmittelauswahl und Ernährung 
eine wichtige Rolle. Diese Gruppe ist einer klima- 
und umweltfreundlichen Ernährung gegenüber 
sehr aufgeschlossen. Da das Einkommen in dieser 
Gruppe eher gering ist, werden umweltfreundliche 
Produkte, die vergleichsweise teuer sind, aber sel-
ten gekauft.

•	 40 Prozent (Typen 4 und 5) der jungen Erwachse-
nen orientieren sich beim Einkauf von Lebensmit-
teln und ihrer Ernährung an Nachhaltigkeitskriteri-
en. Darunter sind zwölf Prozent (Typ 5), die gleich-
zeitig auch gesundheitliche Aspekte sehr wichtig 
finden. Zu dieser Gruppe zählen überdurchschnitt-
lich viele Vegetarier sowie junge Erwachsene, die in 
Haushalten mit höherem Einkommen leben.

Für die Verbraucherarbeit hinsichtlich eines nachhal-
tigen Konsums bleibt festzuhalten, dass knapp die 
Hälfte der Befragten (Typen 1 und 2) kaum für ent-
sprechende Themen aufgeschlossen sind. Interes-
sant ist Typ 3: „Die Suchenden“ zeigen großes Interes-
se an klimafreundlicher Ernährung und achten beim 
Kauf von Lebensmitteln auf Nachhaltigkeitskriterien, 
die kostengünstig umsetzbar sind. Ein möglicher An-
satzpunkt der Verbraucherarbeit wäre hier die Ent-
wicklung von Informationsangeboten, die gezielt auf 
kostengünstige Möglichkeiten eines nachhaltigen 
Konsums hinweisen. Schließlich hingen Präferenzen 
für Bio- und FairTrade-Produkte, die üblicherweise 
mit höheren Kosten verbunden sind, stark vom Ein-
kommen ab. Insgesamt zeigten sich 40 Prozent der 
jungen Erwachsenen sehr aufgeschlossen gegenüber 
einer klimafreundlichen Ernährung und wären be-

FÜR DAS AUTORENTEAM

Dr. phil. Jonas Grauel (Soziologe) promovierte 2012 
zum Thema Lebensmittelkonsum und Alltagsmoral an 
der Universität Siegen. Anschließend forschte er zum 
Thema „Klimawandel und Transformation zu einer 
nachhaltigeren Wirtschaftsweise“ an der Universität 
Hamburg. Seit 2016 arbeitet er bei der Verbraucher-
zentrale NRW, 2018 übernahm er die stellvertretende 
Leitung des Projekts „MehrWertKonsum“.

Dr. Jonas Grauel
Verbraucherzentrale Nordrhein-Westfalen e. V.
Projekt MehrWertKonsum  
Mintropstraße 27, 40215 Düsseldorf
jonas.grauel@verbraucherzentrale.nrw

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet unter „Literatur­
verzeichnisse“ als kostenfreie pdf-Datei. <<

reit, Lebensmittel mit Nachhaltigkeitssiegel zu kau-
fen, selbst wenn diese teurer wären. Inwieweit solche 
Ansprüche im Alltag tatsächlich umgesetzt würden, 
lässt sich im Rahmen einer Befragung nicht klären. 
Dazu sind andere Forschungsansätze nötig.
Für die genannten Verbrauchergruppen können Im-
pulse aus der Verbraucherarbeit hilfreich sein, die 
der konkreten, kostengünstigen Umsetzung von 
Nachhaltigkeitszielen im Alltag dienen. Die Berück-
sichtigung der unterschiedlichen Interessen und Prä-
ferenzen der grundsätzlich „ansprechbaren“ Ver-
brauchergruppen (Typen 3–5) kann darüber hinaus 
dazu beitragen, die Zielgruppenansprache zu opti-
mieren. Ein solches angepasstes Vorgehen erscheint 
sinnvoller als eine unspezifisch ausgerichtete Er-
schließung von möglichen neuen Zielgruppen.	 ❚
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Fleisch als Kulturgut:   
Traditionen und Dynamiken  
DR. LARS WINTERBERG • DR. GUNTHER HIRSCHFELDER

Spätestens seit der Wende zum 21. Jahrhundert erfahren alle Facetten 
der Ernährung weit über Deutschland hinaus eine ungeheure Thema
tisierungskonjunktur. Über Essen und Trinken werden Lebensstile  
definiert, politische Bekenntnisse abgegeben oder Positionen von 
Weltrettung bis Körperoptimierung artikuliert. Dabei steht eine 
Lebensmittelgruppe besonders im Fokus: Fleisch. 

Über Fleisch wird intensiv diskutiert, gestritten und 
polemisiert: Auf der einen Seite geht es um Physio-
logisches: Welche Risiken birgt rotes Fleisch? Wie ge-
sund sind Steak, Kotelett und Bratwurst? Und welches 
Fleisch ist besonders geeignet, um das Muskelaufbau-
training zu unterstützen? Es geht aber auch um öko-
logische und ethische Fragen: Darf man in Anbetracht 
der Erderwärmung, aber auch angesichts der Tier-
wohl- und Tierrechtsdebatten überhaupt noch Fleisch 
essen? Welcher Umgang mit Tier und Fleisch erscheint 
heute als erstrebenswert? Es herrscht eine massive 
„consumer confusion“ (Hirschfelder 2014). 

Kulturen des Fleisches 

Wie das Essen selbst ist auch unser Umgang mit und 
der Verzehr von Fleisch ein soziales Totalphänomen. 
Fleisch ist Kulturgut, ist in seiner vielfältigen Ausge-
staltung Menschenwerk. Der Mensch domestizier-
te und züchtete Tiere, er passte sie über Jahrtausen-
de seinen Vorstellungen an – vor allem im Hinblick auf 
ihre „Fleischleistung“, sprich auf bestimmte Quantitä-
ten und Qualitäten gewünschter Lebensmittel. Unse-
re Viehhaltung dient primär der (Milch- und) Fleisch-
gewinnung. Sie ist Ausdruck ihrer Zeit, spiegelt land-
wirtschaftliche Erkenntnisse, technologische Innovati-
onen und gesellschaftliche Diskurse. Ob Käfighaltung 
als Fortschritt gefeiert oder als Tierquälerei verboten 
wird, ist also abhängig von der Bewertung und Aus-
handlung abweichender Parameter (z. B. Effizienz oder 
Tierwohl). 
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Dem Fleisch kommt in allen Kulturen eine zentrale gesell-
schaftliche Bedeutung zu, als Proteinquelle, aber auch hin-
sichtlich seiner sozialen und religiösen Symbolkraft. Fleisch 
ist Distinktionsmittel, sein Konsum hat Prestige- und Status-
funktionen. Es gilt traditionell als Kraftquelle und ist häufig 
männlich konnotiert – im Gegensatz zu einer eher vegetabi-
len und damit vermeintlich weiblichen Ernährung. Fleisch be-
deutet aber auch Wissen: um die „richtige“ Zucht und Haltung, 
um Techniken und Verfahren der Schlachtung, Zerlegung und 
Verarbeitung, Lagerung und Zubereitung. Die Herstellung von 
Fleisch- und Wurstwaren ist Handwerkskunst, ist als solche 
tradiert, gilt manchen gar als bedroht und damit schützens-
wert: Fleisch als (im-)materielles Kulturerbe. 
Um zu verstehen, welche Bedeutung Fleisch in unserer Gesell-
schaft hat, welchen Einflüssen diese unterworfen ist und wie 
sich unsere Bewertung von und unser Verhältnis zu Fleisch 
wandelt, ist ein Blick in die Geschichte der Menschheit un-
umgänglich (vgl. Langthaler 2016; Hirschfelder, Trummer 2013; 
Mann 2007; Hirschfelder 2006; Hirschfelder 2005; Teuteberg 
1986).

Vor- und Frühgeschichte:  
Am Anfang war das Feuer 

Der Zugriff auf amino- und fettsäurehaltige Nahrungsmit-
tel war für die Entwicklung der Omnivoren essenziell. Schon 
die frühen Hominiden setzten auf tierische Proteinträger: das 
Fleisch aller jag- und fangbaren Tiere inklusive Reptilien und 
Insekten sowie Fisch, Schalenweich- und Krustentiere. Ihre Er-
nährung war dennoch überwiegend pflanzlich. Erst im Laufe 
der Zeit erschlossen sich unsere Vorfahren weitere Protein-
quellen. Es gelang, das Spektrum der Jagdbeute zu erweitern, 
so dass nicht mehr nur Kleintiere auf dem Speiseplan stan-
den, sondern auch große Säuger wie Höhlenbär, Wollnas-
horn oder Mammut. Mit der Entdeckung des Feuers vor et-
wa 300.000 Jahren und seiner permanenten Nutzbarmachung 

vor rund 80.000 Jahren mussten unsere Ahnen Fleisch dann 
auch nicht mehr ausschließlich roh essen. Die Eiweißversor-
gung wurde stabiler und das Überleben der Gattung Mensch 
sicherer. Mit dem regelmäßigen Verzehr von Fleisch stieg evo-
lutionär das Hirnvolumen des homo sapiens neanderthalensis 
und des zeitgleich auftretenden modernen Menschen homo 
sapiens sapiens im Mesolithikum vor 50.000 Jahren auf unser 
heutiges Niveau. 
Im Zuge der Neolithischen Revolution entwickelten sich vor 
etwa 12.000 Jahren im Vorderen Orient und vor 7.500 Jahren 
in Europa nicht nur Ackerbau und Sesshaftwerdung; vielmehr 
begann man, Wildtiere zu domestizieren. Ziege, Schaf, Rind, 
Schwein und Geflügel machten die Nahrungsaufnahme deut-
lich stabiler. Auch ihre Zubereitung wurde allmählich komple-
xer; man röstete, briet, dämpfte oder kochte, aber man aß 
auch trocken zerkleinert und mit Fett vermischt. 
Im alten Ägypten hatte das Rind als Fleischlieferant und Ar-
beitstier überragende Bedeutung. Schaf und Ziege wurden in 
großer Zahl gehalten und häufig gegessen. Das Schwein war 
vor allem in der ägyptischen Frühzeit ebenso weit verbreitet 
wie beliebt. Es verlor jedoch bereits im Alten Reich seinen gu-
ten Ruf, wenn es die breite Bevölkerung auch weiterhin aß. 
Deren Kost war ohnehin weitgehend pflanzlich geprägt. Wur-
de Fleisch verzehrt, dann tendenziell gekocht, denn Mangel-
gesellschaften konnten es sich nicht leisten, Fett durch das 
Braten auf dem Rost zu vergeuden.
In der griechischen Antike spielte Schweinefleisch eine bedeu-
tende Rolle. Es hatte den Vorteil, dass man es durch Pökeln 
haltbar machen konnte. Auch zur Wurstherstellung eignet(e) 
es sich besser als das Fleisch anderer Tiere. Ferkel galten als 
besondere Delikatesse. Rind, Ochse und Kalb wurden offen-
bar nur selten gegessen. Anders verhielt es sich mit den tie-
rischen Innereien: Wie in den meisten Gesellschaften wurde 
so gut wie alles verwertet. Schnauzen, Nasenscheidewände 
oder Bindegewebsfetzen verarbeitete man zum Beispiel vor-
wiegend zu Wurst. 
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Schon die frühen Menschen 
jagten und aßen Tiere.  
Protein- und fetthaltige 
Nahrungsmittel waren für 
unsere Entwicklung essenziell.
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Am Ende des ersten vorchristlichen Jahrtausends wur-
de das Imperium Romanum für den europäischen, 
nordafrikanischen und vorderasiatischen Raum im-
mer prägender. Das Nahrungssystem der Römer fuß-
te zum Teil auf griechischen Traditionen. Beim Fleisch 
allerdings war man vielseitiger. Und es gab einen an-
deren Umgang mit dem Tier, das endgültig zum Nutz-
tier geworden war. Hoher Fleischkonsum blieb aber 
auch im antiken Rom Privileg der Oberschicht. Der 
Konsum lag deshalb nur bei etwa 20 Kilogramm pro 
Kopf und Jahr. 
Anders sah die Situation in Nord- und Mitteleuropa 
aus: In der keltischen und germanischen Bevölkerung 
herrschte Weidewirtschaft vor und damit Fleisch. 
Auch das Schwein, das mitunter in den Wald getrie-
ben wurde, war schon früh wichtig. Jagd, Fischfang 
und Gemüsebau waren ebenfalls bedeutend, Getrei-
debau weniger zentral.

Fleischkonsum in Mittelalter  
und Neuzeit 

Um 400 nach Christus läutete die Völkerwanderung 
das Ende der antiken Welt ein. Es kam zur Verschmel-
zung von antik-mediterranen und germanisch-kelti-
schen Elementen, also von einer überwiegend pflanz-
lichen Ernährung einerseits und einer vor allem auf 
tierische Produkte ausgelegten Esskultur anderer-
seits. In Mittel- und Nordeuropa war Fleisch beson-
ders wichtig, und zwar meistens gekocht. Wenn man 
es räucherte oder pökelte, war es haltbar. Die meis-
ten Menschen aßen zumindest in guten Jahren selbst 
im Vergleich zu heute außerordentlich große Men-
gen Fleisch, möglicherweise bis zu 100 Kilogramm 
pro Kopf und Jahr. Viel zu essen galt vor allem beim 
Adel als Zeichen von hohem gesellschaftlichen Rang. 
Die Mahlzeiten waren von enormen Mengen gekenn-
zeichnet – vor allem an einfach zubereitetem Fleisch. 
Was die Qualität der Produkte betraf, gab es im frü-
hen Mittelalter kaum soziale Unterschiede. 

Im 10. Jahrhundert erfuhren Wirtschaft und Fleischkon-
sum einen tiefgreifenden Wandel. Das hochmittelalter-
liche Klimaoptimum führte zu einem Ausbau der Ge-
treidewirtschaft und in der Folge auch im 11. und vor 
allem im 13. Jahrhundert zu einer Welle von Städte
gründungen. Und das hatte Folgen: Zum einen waren 
Landwirtschaft und Kultur nun nicht mehr extrem auf 
Nutztiere ausgerichtet, zum anderen professionalisier-
te sich der Umgang mit Tieren wegen der Stadt- und 
Geldwirtschaft: Es entstanden zahlreiche Handwerksbe-
rufe, die sich mit der Verwertung von Tieren befassten. 
Verschiedene Grabungsfunde deuten darauf hin, dass 
das Hausschwein weiterhin besonders beliebt war. Mit 
deutlichem Abstand folgten Hausrind, Schaf und Ziege. 
Auch Pferde wurden, wenn sie ihr Arbeitsleben hinter 
sich hatten, verzehrt. Wild spielte im alltäglichen Spei-
seplan nur eine geringe Rolle, auch Hühner und Gän-
se waren marginal. Die Jagd war dem Adel vorbehalten; 
entsprechend besaß Wild eine hohe Wertigkeit. Gekoch-
tes Suppenfleisch bildete die einfachste und billigste Zu-
bereitungsart, was auch daran lag, dass es oft von älte-
ren Nutztieren stammte; Braten hingegen war deutlich 
teurer und angesehener. 
Wie viel Fleisch die Menschen im Hoch- und Spätmit-
telalter aßen, lässt sich nur schwer schätzen. Die Men-
ge dürfte jedenfalls kontinuierlich gewachsen sein und 
etwa zur Mitte des 15. Jahrhunderts einen Höhepunkt 
erreicht haben. Allerdings wies die Versorgung große 
Schwankungen auf. Meist wurde im Herbst geschlach-
tet, so dass es von November an zunächst viel Fleisch zu 
essen gab, während die Portionen im Frühjahr immer 
kleiner wurden. Schließlich gab es auch Unterschiede 
zwischen der ländlichen Ernährung, die von Phasen des 
Mangels und von Phasen des Überflusses geprägt war, 
und dem Fleischkonsum in den mittelalterlichen Städ-
ten. Besonders die spätmittelalterliche Stadtgesellschaft 
war in ihrem sozialen Aufbau differenzierter. Parallel bil-
deten sich regionale Spezifika aus. 
Wenn unterschiedliche soziale Gruppen zusammenle-
ben, besteht prinzipiell das Bedürfnis nach Abgrenzung 
und Statusrepräsentation. Diesem Bedürfnis trug man 
vor allem mit Hilfe des Essens Rechnung, so dass die 
Fleischzubereitung vielfältiger wurde. Soziale Differen-
zierung und Arbeitsteilung führten ferner zur Heraus-
bildung ernährungsspezifischer Berufe wie Schlachter, 
Fleischer und Metzger.
Mit dem Übergang zur Neuzeit um 1500 erfuhren wei-
te Bereiche des Lebens tiefgreifende Transformationen. 
Die Strukturen des Fleischverzehrs änderten sich jedoch 
kaum; lediglich die Mengen schwankten erheblich. Zwi-
schen 1500 und 1800 ging der Fleischverbrauch massiv 
zurück. Religionsstreitigkeiten in Folge von Reformati-
on und Gegenreformation hatten sich zum Dreißigjäh-
rigen Krieg ausgeweitet, der zwischen 1618 und 1648 
weite europäische Landstriche verwüstete. Hinzu ka-
men Veränderungen im Agrarsektor: Auf den wachsen-
den Gutsbetrieben im Osten bauten beispielsweise im-
mer mehr Landarbeiter Getreide für den Export an. Sie 
wurden so schlecht entlohnt, dass sie sich kaum Fleisch 
leisten konnten. Der Verbrauch lag um 1800 nur noch 
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Im Mittelalter aßen die Menschen in Europa sehr viel Fleisch, vor allem Schwein.
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bei rund 16 Kilogramm pro Kopf und Jahr, sodass sich 
ein Proteinmangel einstellte, der weite Teile der Bevöl-
kerung betraf. Die tatsächlich konsumierte Menge war 
in besonderem Maße von sozialen Zugehörigkeiten (z. 
B. Stand) sowie räumlicher (z. B. Stadt/Land) und zeitli-
cher Verortung (z. B. Konjunkturen) abhängig. Überge-
wicht galt in der Vormoderne als Schönheitsideal, ge-
bratenes Fleisch als Zeichen von Reichtum und Macht.

Tier und Fleisch im Zeitalter  
der Industrialisierung 

Mit der Industrialisierung wurde Fleisch von einer Man-
gelware zum Alltagsprodukt breiter Massen – aller-
dings langfristig und mit steigendem Wohlstand. Die 
Frühphase bis etwa 1850 war weiterhin von Mangeler-
nährung und periodischen Hungersnöten gekennzeich-
net. Ab etwa 1830 stieg der Verbrauch kontinuierlich 
und erreichte um 1900 etwa 50 Kilogramm pro Kopf 
und Jahr. Schweinefleisch avancierte zum Marktführer. 
Rind, Geflügel und Wild blieben teuer und bereicherten 
eher die Tische der Ober- und Mittelschicht. Besonders 
in den bürgerlichen Kochbüchern des 19. Jahrhunderts 
zeigt sich, wie stark die Ernährung auf Fleisch ausge-
legt war. Außer freitags, wenn in katholisch geprägten 
Gebieten traditionell Fisch auf dem Speiseplan stand, 
war jeden Tag Fleisch vorgesehen. Speck, Schinken und 
Würste aus Schweinefleisch kamen besonders häufig 
vor. Bei nicht verarbeitetem Fleisch hingegen, vor allem 
für den obligatorischen Sonntagsbraten, waren Rind-, 
Kalb- und Hühnerfleisch beliebt. 
Gerade im Spiegel der Koch- und Ratgeberliteratur 
wird deutlich, dass Menschen, die vorher ihre Nahrung 
selbst angebaut hatten, nun vieles zukaufen mussten 
und sich von der Lebensmittelerzeugung entfremde-
ten. Fleisch nahm man so zunehmend als ein vom Tier 
losgelöstes Produkt wahr.
Die beiden Weltkriege brachten temporär Not und 
Mangel zurück. So war die erste Hälfte des 20. Jahr-
hunderts von kriegsbedingtem Mangel geprägt. Der 
Fleischverbrauch ging rapide zurück. Das Ernährungs-
system wurde dadurch aber nicht erschüttert. Eher 
fiel der Sonntagsbraten kleiner aus oder fehlte zu-
weilen ganz. Der Nationalsozialismus propagierte 
durchaus schmale und fleischarme Kost, das Regime 
suchte sich aber das Wohlwollen der Volksgemein-
schaft zu erkaufen, indem es für eine möglichst gute 
Fleischversorgung sorgte – wie schon im Ersten Welt-
krieg vor allem an der Front. 
Die 1950er-Jahre waren von Wirtschaftswunder und 
deutlichen Konsumsteigerungen geprägt. Von anfangs 
rund 35 Kilogramm pro Kopf und Jahr wuchs der Ver-
zehr in den 1960er-Jahren auf über 60 Kilogramm – 
und hält sich seither mit plus/minus drei Kilogramm 
auf diesem vergleichsweise hohen Konsumplateau. 
Dieses Muster traf auch auf die DDR zu. Dort erkannte 
die staatliche Planung die hohe Wertigkeit des Fleischs 
und stellte eine mit der BRD vergleichbare Versorgung 
sicher. 

Global nimmt man eine Korrelation zwischen Einkommen/Wohl-
stand und Fleischkonsum an (z. B. ca. 125 kg/Kopf/Jahr in den USA), 
wobei ein hohes Konsumniveau teils auch mit traditioneller Vieh-
haltung und nomadischer Lebensweise in Verbindung steht. In der 
Mongolei liegt der Verbrauch pro Kopf und Jahr beispielsweise bei 
95 Kilogramm. 
Als weltweites Sinnbild für die enormen Produktivitäts- und Effizienz-
steigerungen – besonders in Verbindung mit dem Ausbau des Schie-
nenverkehrs und Innovationen im Bereich der Kühltechnik – können 
die amerikanischen Union Stock Yards gelten, in denen die Tötung 
und Zerlegung von Schlachtvieh im Sinne industrieller Fließband-
produktion organisiert wurde. Das Prinzip hat bis heute Bestand. Zu 
Spitzenzeiten in den 1920er-Jahren wurden in den Chicagoer „Yards“ 
mehr Tiere pro Tag und Jahr geschlachtet als an jedem anderen Ort 
der Welt. Über 40.000 Mitarbeiter stellten zeitweise über 80 Prozent 
der US-Fleischproduktion sicher. 
Waren Tierhaltung, Schlachtung und Fleischverarbeitung bis ins 
19. Jahrhundert hinein noch buchstäblich in der Mitte der Gesell-
schaft angesiedelt, sprich in den Zentren von Dörfern und Städten, 
verlagerte sich das im Zuge der Industrialisierung in die Peripheri-
en. Die Eisenbahn wurde zum Taktgeber und begünstigte die Zen-
tralisierung, weil man Tiere und gekühltes Fleisch nun über weite 
Distanzen befördern konnte. Wo zunächst Flüsse zentral waren, in 
die man Schlachtabfälle unmittelbar entsorgte, entstand allmählich 
ein Hygienebewusstsein. Der moderne Schlachthof erschien als ord-
nungspolitische Notwendigkeit: Er sollte der Gesundheitsvorsorge 
dienen, also Seuchen vorbeugen und Fleischqualität sicherstellen, 
ein „humanes Töten“ (Bolzenschussapparat) ermöglichen, Arbeits-
schutz gewährleisten, Arbeitsabläufe und Kontrollen vereinfachen 
(Nieradzik 2017). Und tatsächlich ließen sich wesentliche Ziele lang-
fristig erreichen. Zunächst wurden jedoch Problemlagen sichtbar: 
So erlangten die „Yards“ weltweite Berühmtheit durch die Sozialre-
portage „The Jungle“ von Upton Sinclair (1906), der drastische sozi-
ale und hygienische Missstände öffentlich machte und damit grund-
sätzlich auf mögliche Nebenfolgen industrialisierter Produktion auf-
merksam machte. Seine Darstellungen der ökologischen Belastun-
gen, des mangelhaften Arbeits- und Tierschutzes, der Ausbeutung 
von Arbeitskräften und der teils skandalösen Lebensmittelqualität 
verunsicherte die fleischfokussierten Gesellschaften Nordameri-

Fo
to

: ©
 D

r. 
La

rs
 W

in
te

rb
er

g

Im Zeitalter der Industrialisierung wurde Fleisch zum Massenprodukt.



SCHWERPUNKT032

ERNÄHRUNG IM FOKUS 01 2020

kas und Europas bis ins Mark. Das tat zwar einer fort-
schreitenden Konsumsteigerung keinen Abbruch, hin-
terließ aber Spuren.

Fleisch in der Moderne:  
Skepsis und Skandale

Intensivtierhaltung und industrialisierte Fleischpro-
duktion stehen in der Öffentlichkeit bis heute weniger 
für Ernährungssicherheit denn für Profitorientierung 
und Intransparenz. Die Bereitstellung von Fleisch ent-
lang primär ökonomischer Gesichtspunkte löst Unbe-
hagen und Misstrauen aus. Auch im Übergang zum 21. 
Jahrhundert verstärken und festigen mit gewisser Re-
gelmäßigkeit auftretende Lebensmittelskandale Skep-
sis und Vorbehalte:
•	 „Hormonfleisch“ von Kälbern (1980er),
•	 die sogenannte BSE-Krise (1990er), 
•	 durch Industriefette und Pflanzenschutzmittel mit 

Dioxin und Nitrofen belastete Futtermittel (2000er), 
•	 mit antibiotikaresistenten Keimen, Salmonellen und 

Listerien verunreinigte Geflügel-, Fleisch- und Wurst-
produkte (2010er) – und

•	 immer wieder Schlagzeilen zu „Ekel-“ oder „Gammel-
fleisch“. 

Im Zeitalter der Globalisierung sind Tierhaltung und 
Fleischproduktion grenzüberschreitend und kom-
plex, erfordern auf vielfältigen Ebenen Expertentum 
und Spezialwissen und entziehen sich zudem weitge-
hend der persönlichen Erfahrung von Bevölkerungs-
mehrheiten. Verbraucher betreten kaum einmal einen 
modernen Schweinestall – und wollen es in der Regel 
auch nicht. Sie leben mit idealisierten Vorstellungen, 
die sich aus Bauernhofromantik und Werbebildern 
speisen, die aber gleichzeitig durch medial vermittelte 
Skandale und mediale Skandalisierung konterkariert 

werden. Wunsch und (vermittelte) Wirklichkeit lassen 
sich vermeintlich immer seltener in Einklang bringen. 
So wird unser Misstrauen weiter genährt – zumal die 
Branche über Jahrzehnte eher defensiv agierte, sich 
wenig transparent gab und mit ihrer Produktkommu-
nikation zur verzerrten Wahrnehmung beitrug. 
Dass es das rundum glückliche Schwein im idyllischen 
Hof auch historisch so nie gegeben hat, selbst kleine 
Ställe oft dunkel, feucht und dreckig waren, Tiere teils 
unzureichend versorgt und schlecht gehalten wurden, 
dass eine ökonomisch möglichst effiziente Verwertung 
von Tier und Fleisch immer der Normalfall war, die 
Fleischqualität häufig bedenklich und ernährungsbe-
dingte Erkrankungen und Todesfälle an der Tagesord-
nung waren, das ist heute wenig bekannt. 
Doch nicht nur Tierhaltung und Fleischproduktion 
gerieten in die Kritik, auch Konsum und Essgewohn-
heiten standen am Pranger. Bereits die antike Diäte-
tik hatte mit ihrer humoralpathologischen Ausrich-
tung für eine bewusstere Ernährung sensibilisiert. 
Be- und Einschränkungen, der (temporäre) Verzicht 
etwa in Fastenzeiten und (religiöse) Nahrungstabus 
haben eine lange Tradition. Und doch setzte mit der 
Lebensreformbewegung eine grundlegendere Kri-
tik an den Ess- und Trinkgewohnheiten ein, die sich 
nicht nur gegen Alkohol, Kaffee oder Zucker, sondern 
explizit auch gegen den Verzehr von Fleisch richte-
te. Überhaupt reflektierte man verstärkt das eigene 
Leben in seinen Umweltbezügen, was bereits Aspekte 
der späteren Ökologiebewegung vorwegnahm. Mit 
populärwissenschaftlichen Publikationen wie „Silent 
Spring“ (1962) und den „Limits to Growth“ (1972) schu-
fen die Biologin Rachel Carson und der Club of Rome 
später ein neues Bewusstsein für ein fragiles globales 
Ökosystem und eine offenbar notwendige Abkehr von 
dominanten Wirtschafts- und Konsumweisen – nicht 
zuletzt im Hinblick auf den Umgang mit anderen Arten, 
also auch Nutztieren und Fleisch. Allmählich wurde auf 
diese Weise eine prinzipielle Kritik am Fleischkonsum 
populärer, und Ernährungsstile, die den Fleischver-
zicht zum zentralen und identitätsstiftenden Baustein 
erkoren, rückten seit den 1980er-Jahren vom gesell-
schaftlichen Rand in die Mitte. 
Seit der Wende zum 21. Jahrhundert erscheinen diese 
einerseits zunehmend fluide, Grenzen verschwimmen 
(z. B. im Flexitarismus) und Motivlagen überschneiden 
sich. Andererseits fallen Positionen extremer und of-
fensiver aus (z. B. im Veganismus oder im Entwurf des 
Karnismus) (Joy 2009). Immer häufiger werden sie tier
ethisch fundiert. Vor dem Fleischgenuss stehe dem-
nach Tierleid und – in besonders radikaler Auslegung 
– Mord. 

„Fleischwissen“ heute

Fleisch und Fleischkonsum sind seit Jahrhunderten als 
besonders wertig tradiert. Im Übergang vom 20. zum 
21. Jahrhundert wurde diese Wahrnehmung jedoch 
brüchig. Der Verzehr von Fleisch gilt heute keineswegs 
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Fast ein Drittel des Ackerlands weltweit dient dem Futtermittelanbau. Können wir uns das 
noch leisten?
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unwidersprochen als Ausdruck von Macht und Wohl-
stand oder Vitalität und Stärke (Trummer 2015). Er wird 
zunehmend auch zur Chiffre für Fehlernährung, Um-
weltzerstörung und Tierleid. In der Kritik stehen Aspek-
te wie Flächenfraß, Landgrabbing, Wasserverbrauch, 
Emissionen und Artensterben: Fruchtbarer Boden ist 
ungleich verteilt – global und sozial. Land ist wertvoll, 
wird gehandelt, ist Spekulationsobjekt. Nach Berech-
nungen der britischen Nicht-Regierungsorganisation 
Oxfam wurden zwischen 2001 und 2011 mehr als 227 
Millionen Hektar – „an area the size of Western Euro-
pe“ (Oxfam 2011: 2) – allein in den sogenannten Ent-
wicklungsländern verkauft oder verpachtet. Dabei 
dient fast ein Drittel des gesamten Ackerlands welt-
weit dem Futtermittelanbau. Insgesamt verbraucht die 
Viehhaltung etwa 70 Prozent der landwirtschaftlichen 
Fläche und rund zehn Prozent des globalen Süßwas-
serverbrauchs (FAO-GLEAM). Auch bis zu einem Drittel 
des Biodiversitätsverlustes wird diesem Sektor zuge-
schrieben. Insbesondere CO2, Methan, Lachgas, Am-
moniak und Nitrate gelten als ökologische Belastun-
gen. Aktuell gerät unter dem Eindruck von Bewegun-
gen wie „Fridays for Future“ vor allem die Klimabilanz 
von Tierhaltung, Fleischproduktion und -konsum in 
den Blick. Im Fokus stehen aber auch die Tiere selbst 
und ihre artgerechte Haltung (Abé 2019). Gerade in 
den Bereichen Landwirtschaft und Ernährung han-
deln heterogene Akteure Deutungshoheiten und Ein-
fluss, Macht und Profit, aber auch Entwürfe eines „bes-
seren“, „richtigen“ oder „guten Lebens“ aus (Winterberg 
2020, 2017). Entsprechend intensiv wird in unserer Ge-
sellschaft um das „Fleischwissen“ gerungen. 

Fazit: Die Zukunft auf dem Tisch

Wie lässt sich vor dem Hintergrund der Traditionen 
und Dynamiken im Umgang mit Tier und Fleisch ein 
Blick in die Zukunft richten? Die letzten 30 bis 50 Jah-
re haben gezeigt, dass sich zumindest in Teilen der 
Gesellschaft eine Sensibilisierung für die Nebenfol-
gen dominanter Wirtschafts- und Konsumweisen 
ausprägt und allmählich verstetigt hat. Das legt eine 
fortschreitende Ausdifferenzierung des Produktan-
gebots analog zu bestimmten Ernährungsstilen und 
-trends nahe – vielleicht auch mit einer wachsenden 
Orientierung der konventionellen an biologisch-öko-
logischer Landwirtschaft. Ob im Zuge sich verstärken-
der Klimafolgen mittelfristig neben „Flugscham“ auch 
„Fleischscham“ populärer wird, ist zwar ungewiss, im 
Hinblick auf eine kulturhistorisch tiefe Verwurzelung 
unserer Essgewohnheiten jedoch eher unwahrschein-
lich. Gleichwohl künden Visionen wie „In-vitro-Fleisch“ 
und konkrete Angebote wie „beyond meat“ von einer 
Post-Fleisch-Ära: Noch sind solcherlei Produkte offen-
kundig tradierten Mustern verhaftet und adressieren 
unser Bedürfnis nach tierischer Kost. Sie schlagen aber 
vielleicht auch Brücken in eine Zeit, in der unsere Pro-
teinversorgung ganz ohne Viehhaltung gedacht und 
realisiert werden kann. Angesichts wachsender Welt-

bevölkerung, sich verschärfender Ressourcenkonflikte 
und einer weltweiten Bedrohung durch klimabedingte 
Extremwetterereignisse dürften Fragen nach globaler 
wie lokaler Ernährungssicherheit weiter an Bedeutung 
gewinnen. Schon jetzt suchen unterschiedliche Akteu-
re nach Antworten, etwa in Verbindung mit bioökono-
mischen Innovationen. Diese könnten vielleicht schon 
mittelfristig Problemlagen entspannen, etwa wenn Al-
gen oder Insekten die Proteinbasis von Viehfutter bil-
den. 
Zwar ist die Kristallkugel des Historikers bekanntlich 
wenig zuverlässig – der Blick zurück in die Zeit des 
Mangels könnte allerdings dem Blick voraus ähnlicher 
sein, als uns lieb ist. Denn in kulturhistorischer Pers-
pektive lassen sich aktuelle Debatten um Tierwohl 
oder Veganismus als Luxusphänomen verstehen, als 
Ausdruck einer glücklichen, aber vielleicht begrenzten 
Phase von Wohlstand und Überfluss. Noch sind wir da-
ran gewöhnt, dass Fleisch und andere Lebensmittel in 
großer Menge und hoher Qualität (fast) ständig verfüg-
bar sind. Mit Blick auf die Geschichte des Menschen 
und seine Ernährung fallen die letzten 150 Jahre aber 
kaum ins Gewicht. Die Folgen des Klimawandels, die 
Fragilität des Friedens in der westlichen Welt, die Aus-
breitung neuer Seuchen und drohende Antibiotikare-
sistenzen mahnen neue Phasen der Unsicherheit und 
des Mangels an. Verzicht hätte dann weniger mit Iden-
tität denn mit Verfügbarkeit zu tun.	 ❚

Der Beitrag steht in Verbindung mit dem aus Mitteln des Bundes-
ministeriums für Bildung und Forschung (BMBF) geförderten Ver-
bundprojekt „Verdinglichung des Lebendigen. Fleisch als Kultur-
gut“ (Förderkennzeichen 01UO1817A). Weiterführende Informati-
onen zu Projekt und Verantwortlichen unter http://fleischwissen.
blogspot.com/ (6.12.2019).

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet unter „Literatur­
verzeichnisse“ als kostenfreie pdf-Datei. <<
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Noch erfüllen Fleischersatzprodukte unser Bedürfnis nach tierischer Kost. Gleichzeitig 
schlagen sie eine Brücke in eine „Post-Fleisch-Ära“.
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Grundsätze für eine nachhaltige Ernährung 
(nach v. Koerber et al. 2012; nach v. Koerber 2014)

1.	Bevorzugung pflanzlicher Lebensmittel
2.	Ökologisch erzeugte Lebensmittel
3.	Regionale und saisonale Erzeugnisse
4.	Bevorzugung gering verarbeiteter Lebensmittel
5.	Fair gehandelte Lebensmittel
6.	Ressourcenschonendes Haushalten
7.	Genussvolle und bekömmliche Speisen

UN-Ziele für nachhaltige  
Entwicklung 
Der Beitrag der Ernährung  
DR. KARL VON KOERBER • MAIKE CARTSBURG 

Angesichts drängender globaler Herausforderungen haben sich die Ver-
einten Nationen 2015 auf die „UN-Ziele für nachhaltige Entwicklung“ 
(SDGs) verständigt, die die Völkergemeinschaft bis 2030 umsetzen soll. 
Da alle 17 Ziele mit Ernährung verbunden sind, lassen sie sich durch 
eine Ernährungsweise unterstützen, die sich am Leitbild der Nachhal-
tigkeit orientiert. Eine „Nachhaltige Ernährung“ ist eine überwiegend 
pflanzliche Kost, bestehend aus ökologisch, regional, saisonal und fair 
produzierten Lebensmitteln mit geringem Verarbeitungsgrad.

Die Dringlichkeit zur Lösung großer globaler Heraus-
forderungen wie Klimawandel, Artensterben, Wasser-
knappheit oder Hunger ist in den letzten Jahrzehnten 
enorm gestiegen (v. Koerber et al. 2020). Diese hängen 
auch mit unseren Ernährungsgewohnheiten sowie den 
Lebens- und Wirtschaftsbedingungen zusammen. Um 
diese Herausforderungen bis zum Jahr 2030 zu meis-
tern, haben sich die Vereinten Nationen 2015 auf die 
„UN-Ziele für nachhaltige Entwicklung“ (Sustainable 
Development Goals, SDGs) verständigt (Abb. 1). 
Nach dem „Global Nutrition Report 2017“ sind alle 17 
SDGs mit Ernährung verbunden (Hawkes, Fanzo 2017). 
Damit lassen sie sich durch entsprechende „nachhalti-
ge“ Ernährungsstile fördern. 
Die Konzeption „Nachhaltige Ernährung“ beinhaltet 
fünf Dimensionen: Umwelt, Wirtschaft, Gesellschaft, 
Gesundheit und Kultur (Abb. 2). Alle Glieder der Wert-
schöpfungskette sind einbezogen: Vorleistungspro-
duktion, Landwirtschaft, Verarbeitung, Vermarktung, 
Zubereitung/Verzehr und Abfallentsorgung. Zur prakti-
schen Handlungsorientierung wurden sieben „Grund-
sätze für eine Nachhaltige Ernährung“ formuliert. Die 
Grundsätze 1 bis 5 beziehen sich auf Produktion und 

Konsum von Lebensmitteln. Die Konsumenten beein-
flussen sie durch ihre Kaufentscheidungen direkt. Ex-
emplarisch werden daher acht UN-Ziele sowie fünf der 
sieben Grundsätze beleuchtet.

Grundsatz 1:  
Bevorzugung pflanzlicher 
Lebensmittel

Der Fleischkonsum in Deutschland stagniert zwar, al-
lerdings auf hohem Niveau. Eine Bevorzugung pflanzli-
cher Lebensmittel unterstützt die Erreichung der SDGs 
besonders stark.

SDG 1: Keine Armut &  
SDG 2: Kein Hunger
Ein hoher Fleischkonsum bedingt eine höhere Produk-
tion von Futtermitteln auf Ackerflächen, die zur Erzeu-
gung von Lebensmitteln für die direkte Ernährung von 
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Menschen nutzbar wären. Das führt zu Flächenkonkurrenzen 
in Anbaugebieten, vor allem in Ländern des Globalen Südens, 
in denen neben Lebensmitteln für die einheimische Bevölke-
rung auch viele Futtermittel für den Import in Industrieländer 
produziert werden („virtueller Flächenimport“). Land Grab-
bing (Landnahme durch ausländische Firmen) und Umsied-
lung indigener Bevölkerungsgruppen haben schwerwiegende 
Auswirkungen auf die betroffenen Familien (Brot für die Welt, 
FDCL 2011; Hawkes, Fanzo 2017; Waskow, Rehaag 2011).
Von der weltweiten landwirtschaftlich nutzbaren Fläche sind 
rund 70 Prozent Weideland und nur etwa 30 Prozent Acker-
land. Von diesen 30 Prozent Ackerland dient wiederum etwa 
ein Drittel (10 % der weltweiten Agrarfläche) der Produktion 
von Futtermitteln, vor allem von Getreide und Soja. Folglich 
dienen insgesamt rund 80 Prozent der weltweiten landwirt-
schaftlichen Nutzfläche der Erzeugung tierischer Lebensmit-
tel (Brot für die Welt, FDCL 2011). Tierische Lebensmittel (ohne 
Fisch) tragen allerdings nur zu rund 13 Prozent zur weltwei-
ten Energieversorgung und zu rund 28 Prozent zur weltwei-
ten Proteinversorgung bei (FAO 2011). In Deutschland dient 
gut die Hälfte des Ackerlands der Futtermittelerzeugung (AMI 
2016). Tierische Produkte liefern hier rund 30 Prozent der 
täglichen Energiezufuhr, pflanzliche 70 Prozent. Aus ener-
getischer Sicht ist folglich die Umwandlung von verfütterten 
Pflanzen in tierische Produkte wenig effizient (Veredelungs-
verluste; v. Koerber, Hohler 2012). 
Gleichzeitig ist eine gewisse Einbeziehung von Milch und 
Fleisch aus Weidehaltung in die Ernährung gerechtfertigt. 
Weltweit leben rund 800 Millionen Menschen im Ökosystem 
Dauergrünland. Dort spielt die Haltung von Wiederkäuern ei-
ne wesentliche Rolle für die Existenz- und Ernährungssiche-
rung (White et al. 2000). Vor allem die extensive Tierhaltung 
auf mehrjährigem Dauergrünland trägt hier zur Erzielung hö-
herer Einkommen bei (Heinrich-Böll-Stiftung et al. 2015a; Idel 
2019). Außerdem sind „über 40 Prozent der Erdoberfläche […] 
für Nutzpflanzen zu trocken, zu steil, zu heiß oder zu kalt. In 
diesen Regionen haben Halter von Nutztieren einen existen-
ziellen Vorteil, weil ihre Tiere die lokale Vegetation in Nahrung 
und Energie umwandeln.“ (Heinrich-Böll-Stiftung et al. 2015a). 
Auch in Deutschland resultiert ein großer Teil des landwirt-

schaftlichen Einkommens aus dem Verkauf tierischer Produk-
te (konventionelle Betriebe rund 60 %, ökologische rund 50 %; 
BÖLW 2018). 
Neben der Landwirtschaft ist auch die Fischerei für die Siche-
rung der Welternährung wichtig. 17 Prozent der weltweiten 
Proteinzufuhr erfolgt über den Verzehr von Fisch. Vor allem 
für die ärmsten Bevölkerungsgruppen ist Fisch eine notwen-
dige Quelle für Proteine und andere essenzielle Nährstoffe 
(Hawkes, Fanzo 2017). 
Durch den Verzehr eines höheren Anteils pflanzlicher Produk-
te sinken die Ausgaben für Lebensmittel, da diese preisgünsti-
ger sind als tierische (Statistisches Bundesamt 2013). Gleichzei-
tig verringert sich die Futtermittelnachfrage und die Flächen-
konkurrenz in den Anbaugebieten. Entsprechend lässt sich 
tendenziell Armut und Hunger bei uns und in Ländern des 
Globalen Südens vorbeugen.
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Abbildung 1: Die 17 UN-Ziele 
für nachhaltige Entwicklung
(Sustainable Development 
Goals, SDGs; UN 2019)

Abbildung 2: Fünf Dimensionen einer Nachhaltigen Ernährung  
(nach v. Koerber et al. 2012; nach v. Koerber 2014)
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SDG 3: Gesundheit und Wohlergehen 
Eine Ursache von Fehlernährung kann unter anderem 
der Verzehr zu vieler tierischer Lebensmittel sein, vor 
allem in Industrieländern. Aber auch im Globalen Sü-
den verbreitet sich der westliche Ernährungsstil. Das 
führt neben der verbreiteten Unter- und Mangelernäh-
rung zum Anstieg ernährungsmitbedingter Krankhei-
ten (double burden of disease; Heinrich-Böll-Stiftung et 
al. 2015a; Waskow, Rehaag 2011). 
Mit der Bevorzugung pflanzlicher Lebensmittel steigt 
die Aufnahme von komplexen Kohlenhydraten, Vitami-
nen, Mineralstoffen sowie sekundären Pflanzenstoffen 
und Ballaststoffen. Dafür sinken gesättigte Fettsäuren, 
Cholesterin und Purine. Das führt neben einer höhe-
ren Sättigungswirkung und geringerer Nahrungsener-
gieaufnahme (Leitzmann, Keller 2013) auch zur Verrin-
gerung des Risikos für Stoffwechselkrankheiten, Herz-
Kreislauferkrankungen und bestimmte Formen von 
Krebs (Keller 2015; Richter et al. 2016). Eine rein vega-
ne Ernährung kann jedoch den Bedarf an Vitamin B12 
nicht decken, neben anderen potenziellen Nährstoff-
mängeln (Keller 2015; Leitzmann, Keller 2013; Richter et 
al. 2016). 

Eine gewisse Einbeziehung tierischer Produkte ist aus 
gesundheitlicher Sicht empfehlenswert. Besonders 
im Globalen Süden ermöglicht die Haltung von Wie-
derkäuern und die Verwendung von deren Milch und 
Fleisch eine bessere Nährstoffversorgung, vor allem 
bei Kindern.

SDG 6: Sauberes Wasser und 
Sanitäreinrichtungen
Für die Herstellung eines Kilogramms Rindfleisch sind 
etwa 15.500 Liter „virtuelles Wasser“ nötig. „Virtuel-
les Wasser“ umfasst die Gesamtmenge an Wasser, die 
beim Herstellungsprozess eines Produkts verbraucht/
verschmutzt wird oder verdunstet (Hoekstra 2013). Es 
wird vor allem zur Bewässerung der Futterpflanzen, 
als Trinkwasser der Tiere und zur Stallreinigung be-
nötigt. In der Intensivtierhaltung ist der Verbrauch an 
virtuellem Wasser deutlich höher als in extensiver, Re-
genwasser nutzender Weidehaltung. Hinzu kommt die 
Verschmutzung des Wassers mit Nitrat und Phosphor 
aus Gülle und Düngemitteln sowie Antibiotika (Hein-
rich-Böll-Stiftung et al. 2014; Hoekstra, Mekonnen 2012; 
Mekonnen, Hoekstra 2011). Die Produktion pflanzlicher 
Erzeugnisse verbraucht deutlich weniger virtuelles 
Wasser. Das erhöht die Effizienz der Wassernutzung 
(SDG-Unterziel 6.4).

SDG 12: Nachhaltige/r Konsum  
und Produktion
Neben nachhaltigeren Produktionsmustern gilt es un-
ter anderem, die weltweite Nahrungsmittelverschwen-
dung zu halbieren (SDG-Unterziel 12.3). In Deutsch-
land verursachen die Privathaushalte rund sechs Mil-
lionen Tonnen Lebensmittelverluste und -abfälle pro 
Jahr (52 % aller Lebensmittelverluste und -abfälle), 
gefolgt von Lebensmittelverarbeitung (18 %), Außer-
Haus-Verpflegung (14 %), Landwirtschaft (12 %) und 
Handel (4 %) (Schmidt et al. 2019, s. www.lebensmittel-
wertschaetzen.de/strategie/zahlen). In Privathaushal-
ten entfällt der größte Teil der vermeidbaren und teil-
weise vermeidbaren Lebensmittelabfälle auf Gemüse 
und Obst sowie auf Backwaren und tierische Produk-
te (Hübsch, Adlwarth 2017, s. www.bmel.de/SharedDocs/
Downloads/Ernaehrung/WvL/Studie_GfK.html). 
Um die Lebensmittelverschwendung weltweit zu ver-
ringern, sind vor allem Aufklärungsaktivitäten und 
bessere Lagerungstechniken notwendig. Das gilt für 
Industrieländer im Globalen Norden genauso wie für 
den Globalen Süden. 

SDG 13: Maßnahmen zum Klimaschutz 
& SDG 15: Leben an Land
Eine deutliche Reduzierung des Konsums tierischer Le-
bensmittel ist die wichtigste Maßnahme zum Klima-
schutz und zum Energiesparen innerhalb der Ernäh-
rung: Von den Treibhausgas-Emissionen der einzelnen 
Lebensmittelgruppen verursachen tierische Produkte 

Abbildung 3: Treibhausgas-Emissionen, die verschiedene Lebensmittelgruppen verursachen 
(WWF Deutschland 2015)
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etwa 68 Prozent, pflanzliche Produkte etwa 32 Prozent 
(Abb. 3, WWF Deutschland 2015). Da tierische Produk-
te aber nur rund 30 Prozent zur täglichen Energieauf-
nahme beitragen, pflanzliche dagegen etwa 70 Prozent 
(DGE 2012), verdeutlichen die Zahlen die systembedingt 
höhere Klimabelastung durch tierische Produkte (She-
pon et al. 2016). 
Für die Futtermittelproduktion werden große Flächen 
des Regenwaldes abgeholzt. Das führt durch den Um-
bruch für Sojaanbau oder Weideland langfristig zu um-
fangreichen Treibhausgas-Emissionen und zum Aus-
sterben von Tier- und Pflanzenarten (Idel 2019). Gleich-
zeitig reduziert sich die klimaschützende Funktion des 
Regenwaldes durch Rückbindung von CO2 aus der At-
mosphäre. 
Außerdem ist bei der Produktion tierischer Lebens-
mittel ein hoher Energieeinsatz nötig, vor allem für die 
Synthese mineralischer Stickstoffdünger in der konven-
tionellen Futtererzeugung (Fraunhofer IGB 2013).
Eine pflanzenbasierte Ernährung ist deutlich kli-
mafreundlicher und energieeffizienter. Sie ist deshalb 
zu bevorzugen. 

Grundsatz 2:  
Ökologisch erzeugte Lebensmittel

Ökologische Landwirtschaft ist ein wichtiger Baustein 
zur Unterstützung der UN-Nachhaltigkeitsziele, da sie 
eine nachhaltige Produktionsweise ermöglicht. Durch 
die Wahl ökologisch produzierter Lebensmittel kann 
der Konsument die entsprechenden SDGs im Bedürf-
nisfeld Ernährung unterstützen.

SDG 1: Keine Armut & 
SDG 2: Kein Hunger 
Das Ertragsniveau nachhaltiger Produktionssysteme ist 
im Globalen Süden durchschnittlich um etwa 80 Pro-
zent höher als in bestehenden Produktionssystemen, 
vor allem in abgelegenen ländlichen und regenwasser-
gespeisten Regionen. Höhere Erträge bedeuten höhere 
Einkommen für die Landwirte (Reganold, Wachter 2016; 
Setboonsarng 2017). Zusätzlich ist die Unabhängigkeit 
von importiertem Saatgut, synthetischen Düngern und 
Pflanzenbehandlungsmitteln ein wichtiges Element zur 
Kostensenkung (BÖLW 2012; Zukunftsstiftung Landwirt-
schaft 2013).
Die Zahlungsbereitschaft der Konsumenten für öko-
logische Lebensmittel wächst beständig, was die Wirt-
schaftlichkeit der ökologisch wirtschaftenden Betriebe 
stärkt (Reganold, Wachter 2016).
Bei Bio-Verbänden mit strengeren Richtlinien als die 
der EU-Öko-Verordnung spielen Futtermittelimporte 
aus dem Globalen Süden kaum eine Rolle (v. Koerber, 
Hohler 2012). Die dortigen Flächen können somit zur 
Nahrungsmittelproduktion für die einheimische Bevöl-
kerung dienen. Das verbessert die weltweite Nahrungs-
mittelsicherheit und wirkt der Regenwaldabholzung 
zum Futtermittelanbau entgegen.

Durch den Einsatz von traditionellem Saat- und Pflanzengut trägt 
ökologische Landwirtschaft zum Erhalt der biologischen und gene-
tischen Vielfalt bei (SDG-Unterziel 2.4 und SDG-Unterziel 2.5). Unter 
anderem erhöht das die Anpassungs- und Widerstandsfähigkeit der 
Pflanzen an Klimaänderungen und steigert die Produktivität. Auf die-
se Weise lässt sich eine stabilere Nahrungsmittelversorgung und ein 
gewisses Einkommen für viele kleine und mittelständische Betriebe 
weltweit sichern (Reganold, Wachter 2016; Setboonsarng 2017). 
Extensive Tierhaltung unter Einschluss der Grünlandnutzung ist ein 
weiterer wichtiger Beitrag zur Welternährungssicherung (Heinrich-
Böll-Stiftung et al. 2015a; Idel 2019). Nachhaltige Fischerei ermöglicht 
weltweit den Zugang zu hochwertigen Proteinen und essenziellen 
Mikronährstoffen (Hawkes, Fanzo 2017).

SDG 3: Gesundheit und Wohlergehen 
Bio-Gemüse und -Obst können einen höheren Gehalt an sekundären 
Pflanzenstoffen bieten (BÖLW 2012), Rückstände in Böden und 
Nahrungsmitteln (z. B. Nitrat, Schwermetalle, Tierarzneimittel) sind 
bei Bio-Erzeugnissen durchschnittlich geringer. Beides kann ein Ge-
sundheitsvorteil sein (SDG-Unterziel 3.9; BÖLW 2016; Reganold, Wach-
ter 2016; Setboonsarng 2017).
Durch höhere Einkommen der Bio-Erzeuger im Globalen Süden kön-
nen diese mehr Geld für gesundheitsfördernde Lebensmittel ausge-
ben – falls vor Ort verfügbar – und so einen höheren Gesundheits-
status erreichen. Das spart langfristig Ausgaben für medizinische 
Versorgung infolge ernährungsmitbedingter Krankheiten. Das gilt 
genauso für Industrieländer (Setboonsarng 2017).

SDG 6: Sauberes Wasser und 
Sanitäreinrichtungen
Die humusreichen Böden in der ökologischen Landwirtschaft erhö-
hen die Wasserspeicherfähigkeit. Deshalb ist weniger Wasser nötig 
und es lässt sich ressourcenschonender nutzen (BÖLW 2012; Rega-
nold, Wachter 2016). Zudem sind die Rückstände in ökologisch be-
wirtschafteten Gewässern geringer (Reganold, Wachter 2016; Set-
boonsarng 2017; BÖLW 2012).
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Ökologische Landwirtschaft ist ein wichtiger Baustein zur Unterstützung der SDG.
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SDG 8: Menschenwürdige Arbeit  
und Wirtschaftswachstum
Mit ökologischer Landwirtschaft ist eine Entkoppelung 
von Wirtschaftswachstum und Umweltzerstörung er-
reichbar. Das trägt zum SDG-Unterziel 8.4 zur Ressour-
ceneffizienz bei (Reganold, Wachter 2016).
Ökologische Landwirtschaft ist tendenziell arbeitsin
tensiver. Die Beschäftigung von Arbeitnehmern und 
Entwicklungsmöglichkeiten auf dem Land steigen (Re-
ganold, Wachter 2016).

SDG 12: Nachhaltige/r Konsum und 
Produktion 
Öko-Landbau kann ressourcenschonend sein, insbe-
sondere durch Kreislaufwirtschaft und einen geringe-
ren Input von beispielsweise Energie oder Mineraldün-
gern (SDG-Unterziel 12.2; BÖLW 2012; Hülsbergen, Rah-
mann 2013; Reganold, Wachter 2016).

SDG 13: Maßnahmen zum  
Klimaschutz 
Die Treibhausgas-Emissionen fossilen Ursprungs so-
wie die Entstehung produktbezogener Klimagase sind 
bei Pflanzenbau und Milchviehhaltung auf deutschen 
ökologisch bewirtschafteten Betrieben geringer als bei 
konventionellen (Hülsbergen, Rahmann 2013). 
Ökologisch bewirtschaftete Böden binden mehr CO2 
aus der Luft und stärken so den Humusaufbau (BÖLW 
2012; BÖLW 2016; Reganold, Wachter 2016). Das ist ent-
scheidend, um eine weitere Erderwärmung zu verhin-
dern (Heinrich-Böll-Stiftung et al. 2015b). Ein reines Re-
duzieren von Emissionen kann den Klimawandel nicht 
ausreichend aufhalten, da er selbst beim theoretisch 
weltweiten sofortigen Stopp aller Emissionen weiter 
voranschreiten würde (IPCC 2014). 

SDG 15: Leben an Land 
Artenschutz und Erhalt der Biodiversität sind direkt 
im Öko-Landbau verankert (SDG-Unterziel 15.5; BÖLW 
2012; Reganold, Wachter 2016; Ponisio et al. 2014). Die 
Degradation der Böden ist im Bio-Landbau geringer, 
der Humusaufbau dagegen verbessert sich, was zu ei-
nem gesunden, vielfältigen Bodenleben beiträgt (BÖLW 
2012; BÖLW 2016; Setboonsarng 2017). 

Grundsatz 3:  
Regionale und saisonale 
Erzeugnisse

Die Globalisierung des Ernährungssystems verändert 
das Lebensmittelangebot. Viele Produkte legen direkt 
oder (durch Futtermittelimporte) indirekt weite Stre-
cken zurück. Eine Lebensmittelauswahl entsprechend 
der Region und der Jahreszeit unterstützt die Errei-
chung zahlreicher SDGs.

SDG 3: Gesundheit und Wohlergehen 
Regionale Erzeugnisse können durch das Ausreifen 
mehr essenzielle und gesundheitsförderliche (sekun-
däre Pflanzenstoffe) Substanzen liefern. Denn sie wer-
den nicht unreif geerntet, um lange Transportwege zu 
überstehen. Vollreif geerntete Erzeugnisse schmecken 
vielfach besser, sind aber nur bei kurzen Transportwe-
gen auf den Markt zu bringen (v. Koerber et al. 2012). 
Saisonaler Anbau bezeichnet Gemüse und Obst, das in 
unseren Breiten im Freiland zu erzeugen ist. Es enthält 
in der Regel geringere Nitrat- und Pflanzenbehand-
lungsmittelrückstände als beim Anbau in Treibhäusern 
oder unter Folie (v. Koerber et al. 2012).
Überschaubare Strukturen bei regionaler Erzeu-
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Lebensmittel aus der Region  
haben in der Regel keine 
langen Transportwege hinter 
sich. Sie helfen so, Treibhaus-
gas-Emissionen einzusparen.
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gung und Vermarktung schaffen Transparenz und 
können vertrauensbildend wirken. So könnten uner
laubte, gesundheitsgefährdende Praktiken und Lebens
mittelskandale zurückgehen (v. Koerber et al. 2012).

SDG 6: Sauberes Wasser und 
Sanitäreinrichtungen
In Deutschland steckt etwa die Hälfte des Wasserfußab-
drucks landwirtschaftlicher Güter in importierten Nah-
rungsmitteln oder anderen importierten Agrarprodukten 
(WWF Deutschland 2009). Den größten Wasserfußabdruck 
verursachen Kaffee, Soja, Kakao und Tee (Flachmann et al. 
2012; Keil 2013). Das kann in Ländern mit Wasserknapp-
heit die Situation verschärfen, weil durch den Import von 
Nahrungsmitteln aus diesen Ländern das zur dortigen Pro-
duktion benötigte Wasser fehlen kann (Hoekstra, Mekonnen 
2012). 
Der Konsum von Erzeugnissen aus der Region und ent-
sprechend der Jahreszeit ist unter Gesichtspunkten der re-
gional und weltweit knappen Wasserressourcen empfeh-
lenswert.

SDG 8: Menschenwürdige Arbeit  
und Wirtschaftswachstum
Regionales Wirtschaften stärkt kleine und mittlere Betrie-
be, vor allem in Landwirtschaft, Verarbeitung und Vermark-
tung in umliegenden Städten und Gemeinden. Das sichert 
und fördert Arbeitsplätze und Wertschöpfung in der Regi-
on. Die Nähe zwischen Erzeugern und Verbrauchern stei-
gert Vertrauen, Wertschätzung und Transparenz (v. Koerber 
et al. 2012). Partnerschaften wie Urban Farming und Solida-
rische Landwirtschaft können diese Nähe verstärken (FoE 
Europe 2015). 
Regionales Wirtschaften trägt zum Erhalt von Kulturland-
schaft und traditionellen Betrieben bei, so dass touristi-
sche Anreize und zusätzliche Wertschöpfung in der Region 
entstehen (v. Koerber et al. 2012). 

SDG 12: Nachhaltige/r Konsum und 
Produktion &  
SDG 13: Maßnahmen zum Klimaschutz
Etwa sieben Prozent der ernährungsbedingten Treib
hausgas-Emissionen in Deutschland kommen durch Le-
bensmitteltransporte zustande (Meier 2015). Der Konsum 
regionaler Erzeugnisse trägt zur Ressourcenschonung bei, 
da sich energieaufwendige Transportstrecken vermeiden 
und Treibstoffe und Treibhausgase bei effizienten Trans-
porten (adäquate und ausgelastete Transportmittel) ein-
sparen lassen (Demmeler, Heißenhuber 2003; Kleindienst, 
Grach 2011; WWF Deutschland 2012). Das Vermeiden von 
Flugtransporten senkt die Treibhausgas-Emissionen zu-
sätzlich (Keller, Waskow 2012; WWF Deutschland 2012). 
Durch den Konsum saisonaler Erzeugnisse lässt sich der 
Treibhausanbau im Winter unter Einsatz fossiler Heizener-
gie vermeiden, was dem Klimaschutz dient. Die Nutzung 
von Heizenergie aus erneuerbaren Quellen ist günstiger zu 
bewerten (Nemecek et al. 2016).

SDG 15: Leben an Land
Viele Konsumenten suchen heutzutage nach einer Ernährung, die 
mehr Transparenz und Vertrauen bietet. Sie richten ihr Konsumver-
halten stärker auf regionale und saisonale Produkte sowie auf Na-
türlichkeit und Tradition bei Lebensmittelauswahl und -zubereitung 
(Rheingold-Institut 2012; Kreutzberger 2017). Dadurch lassen sich alte 
Sorten und Rassen bei Pflanzen und Tieren und damit die biologi-
sche Vielfalt eher bewahren. 

Grundsatz 4:  
Bevorzugung gering verarbeiteter 
Lebensmittel

Werbung und weltweite Marketingstrategien erhöhen den Konsum 
stark verarbeiteter Produkte wie Süßigkeiten, gezuckerte Geträn-
ke, Fertigprodukte und Fast Food, vor allem bei Kindern und sozial 
benachteiligten Gruppen. Die Bevorzugung gering verarbeiteter Le-
bensmittel wirkt dem entgegen und unterstützt viele SDGs.

SDG 1: Keine Armut
Die Bevorzugung gering verarbeiteter Lebensmittel verringert die 
Haushaltsausgaben, da Grundnahrungsmittel in der Regel preiswer-
ter sind als stark verarbeitete Produkte (v. Koerber 2014; Waskow, Re-
haag 2011). Das kann die Bereitschaft von Verbrauchern steigern, 
beispielsweise Bio- und Fair-Handelsprodukte zu kaufen, für die 
mehr zu bezahlen ist.
Außerdem lassen sich hohe persönliche und gesellschaftliche Fol-
gekosten von Fehlernährung langfristig verhindern, da eine höhere 
Aufnahme gering verarbeiteter Lebensmittel die Gefahr von Überer-
nährung reduziert und die Nährstoffversorgung verbessert (v. Koer-
ber et al. 2012).

SDG 2: Kein Hunger &  
SDG 3: Gesundheit und Wohlergehen
Die Globalisierung des Ernährungssystems verändert das Lebens-
mittelangebot weltweit. Der Konsum traditioneller Lebensmittel 
geht zurück und der Verzehr stark verarbeiteter Produkte nimmt 
zu. Deshalb gibt es zunehmend Probleme mit Fehlernährung. In den 
meisten Ländern mit niedrigem und mittlerem Einkommen treten 
Unter- und Überernährung gleichzeitig auf (double burden of mal-
nutrition, MUEEF 2018; Popkin et al. 2020).
Gering verarbeitete Erzeugnisse haben meist eine hohe Nährstoff-
dichte (bezüglich Vitaminen, Mineralstoffen, sekundären Pflanzen-
stoffen usw.), eine hohe Sättigungswirkung sowie eine geringe Ener-
giedichte, was gesundheitlich vorteilhaft sein kann (v. Koerber et al. 
2012). 

SDG 6: Sauberes Wasser und  
Sanitäreinrichtungen
Produktion und Verarbeitung von Lebensmitteln erfordern eine gro-
ße Menge an (Frisch-)Wasser (Kirby et al. 2003). Bei gering verarbei-
teten Lebensmitteln liegt der Verbrauch des zum Herstellungspro-
zess eingesetzten Wassers (virtuelles Wasser) tendenziell niedriger 
als bei stark verarbeiteten. Das fördert die Effizienz der Wassernut-
zung (SDG-Unterziele 6.4; v. Koerber 2014). 
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SDG 8: Menschenwürdige Arbeit  
und Wirtschaftswachstum 
Der Kauf gering verarbeiteter oder handwerklich er-
zeugter Lebensmittel unterstützt kleine und mittlere 
Betriebe, da diese mehr Arbeitskräfte benötigen als 
Großbetriebe. Das wirkt sich positiv auf die Einkommen 
der Beschäftigten aus (MUEEF 2018). 

SDG 12: Nachhaltige/r Konsum  
und Produktion
Die „schnelle Küche“ mit Fertigprodukten fördert die 
Entfremdung von Landwirtschaft und Rohproduk-
ten. Sie geht oft mit einem Verlust an natürlichem Ge-
schmackssinn einher und vermindert die Fähigkeit, Es-
sen eigenständig zuzubereiten (Groß 2011). Dagegen 
steigt mit der Zubereitung von frischen, naturbelasse-
nen Erzeugnissen die Wertschätzung gegenüber Le-
bensmitteln und den Menschen, die sie erzeugt haben 
(MUEEF 2018). Das kann die Kaufbereitschaft für nach-
haltige Lebensmittel stärken, die teilweise teurer sind.
Sachgerechte Lagerung von gering verarbeiteten Le-
bensmitteln verringert die Lebensmittelverschwen-
dung (SDG-Unterziel 12.2). Ihr Verpackungsaufwand 
ist in der Regel geringer und lässt sich durch den Ein-
kauf mit mehrfach genutzten Transportbehältern wei-
ter senken (v. Koerber et al. 2012). 

SDG 13: Maßnahmen zum  
Klimaschutz 
Bei gering verarbeiteten Produkten liegt der Energie-
verbrauch durch weniger Verarbeitungsschritte wie 
Zerkleinern, Erhitzen und Kühlen oft niedriger als bei 
höher verarbeiteten. Außerdem erübrigen sich Trans-
porte zwischen den einzelnen oft weit auseinanderlie-
genden Verarbeitungsstufen, was Treibhausgas-Emis-
sionen einspart. Zudem sind weniger Zwischenverpa-
ckungen und Verarbeitungsmaschinen nötig, deren Be-
trieb ebenfalls Primärenergie verbraucht (MUEEF 2018).

Grundsatz 5:  
Fair gehandelte Lebensmittel

Die Vision des Fairen Handels ist „eine Welt, in der alle 
Produzentinnen und Produzenten ihr Leben sicher und 
nachhaltig gestalten, ihr Potenzial ausschöpfen und 
über ihre Zukunft selbst entscheiden können“ (Max Ha-
velaar-Stiftung 2015). Damit unterstützt der Faire Han-
del die Erreichung der SDGs in besonderer Weise. 

SDG 1: Keine Armut & 
SDG 2: Kein Hunger
Der „faire Preis“ ist das Kernstück des Fairen Handels: 
höhere Löhne für Erzeuger durch Vermeiden von Zwi-
schenhändlern, Mindestpreise, Fair-Handelsprämien, 
gleiche Entlohnung für Frauen und Männer, Vorauszah-

lungen durch Importeure, garantierte Abnahmemen-
gen und langfristige Handelsbeziehungen (Fairtrade 
Deutschland 2016; Forum Fairer Handel 2011). 
Der Faire Handel fördert besonders Frauen in der 
Landwirtschaft und erhöht so das Familieneinkom-
men, etwa durch Bereitstellung von Krediten, um sich 
selbständig zu machen und/oder Produktionsverfah-
ren zu verbessern. Außerdem fördert er die Übertra-
gung von Eigentum an Land und Produktionsmitteln 
(Fairtrade Deutschland 2017).
Auch Landwirte in Europa brauchen faire und stabile, 
kostendeckende Preise, um ihre Existenz zu sichern. 
Beispielsweise wirken feste Lieferverträge Preis-
schwankungen vor allem für Milch und Fleisch entge-
gen. Das kann bei gleichzeitigen Preisschwankungen 
für Produktionsmittel wie Saatgut, Dünger, Futtermit-
tel und Energie existenzerhaltend sein (BMEL 2014; Bio-
kreis 2011; Naturland 2014; Statista 2016).
Fairer Handel unterstützt die Umstellung auf ökolo-
gische Landwirtschaft. Das dient dem Umweltschutz 
und der Anpassung an Klimaveränderungen (Fairtrade 
Deutschland 2016).

SDG 3: Gesundheit und  
Wohlergehen
Höhere Löhne und Fair-Handelsprämien ermöglichen 
kleinen und mittelständischen Erzeugern im Globalen 
Süden potenziell mehr Ausgaben für nährstoffreiche 
Lebensmittel, Bildung und Gesundheit. Sofern diese 
Angebote vor Ort verfügbar sind, kann das den Ernäh-
rungs- und Gesundheitsstatus verbessern (Fairtrade 
International 2016). 
Fairer Handel unterstützt aus seinen klar definierten 
Mehreinnahmen gemeinschaftliche Projekte wie Kran-
kenhäuser, Schulen oder Infrastrukturmaßnahmen. 
Davon können Gesundheitssystem und Ernährungssi-
tuation profitieren (Fairtrade International 2016; Forum 
Fairer Handel 2015). 
Der Faire Handel umfasst Mindeststandards für 
Schutzmaßnahmen, zum Beispiel die Bereitstellung 
von Schutzanzügen beim Ausbringen von Pflanzenbe
handlungsmitteln, um Vergiftungen zu vermeiden 
(Fairtrade International 2011; Fairtrade International 
2016). 

SDG 6: Sauberes Wasser und 
Sanitäreinrichtungen & 
SDG 15: Leben an Land 
Mindeststandards des Fairen Handels fördern den Er-
halt der Biodiversität, eine effiziente Wassernutzung 
und den Wasserschutz. Entwicklungsanforderun-
gen ermutigen die Bauern, den Einsatz von Pflanzen-
behandlungsmitteln und gentechnisch verändertem 
Saatgut zu reduzieren und ab einem bestimmten Zeit-
punkt ganz zu vermeiden (Fairtrade Deutschland 2016). 
Durch Förderung von Infrastrukturmaßnahmen ver-
bessern sich der Zugang zu Wasser und die Hygienesi-
tuation (Hawkes, Fanzo 2017).
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SDG 8: Menschenwürdige Arbeit  
und Wirtschaftswachstum 
Höhere Löhne, Mindestpreise, Fair-Handelsprämien, gleiche 
Entlohnung für Frauen und Männer, Vorfinanzierungen, ga-
rantierte Abnahmemengen, langfristige Handelsbeziehungen 
und Vereinigungs- und Gewerkschaftsfreiheit sind Bedingun-
gen, die zu menschenwürdiger Arbeit beitragen. Außerdem 
sind illegale Formen von Kinder- und Sklavenarbeit ausge-
schlossen (Fairtrade Deutschland 2016). 
Auch in Europa gibt es Richtlinien von Bio-Verbänden, die fai-
re Erzeugerpreise, verlässliche Handelsbeziehungen und so-
ziale Verantwortung festschreiben (z. B. Biokreis 2011; Natur-
land 2014).

SDG 12: Nachhaltige/r Konsum  
und Produktion
Der Faire Handel fördert im Globalen Süden ein verantwor-
tungsvolles Müllmanagement (SDG-Unterziel 12.5; Forum Fai-
rer Handel 2012).

SDG 13: Maßnahmen zum Klimaschutz 
Durch Umweltschutzauflagen im Fairen Handel lässt sich der 
Klimaschutz unterstützen, indem vor allem der Energieeinsatz 
effizienter erfolgt (Fairtrade Deutschland 2016).

Fazit

Die aktuellen globalen Herausforderungen erfordern große 
Anstrengungen unter anderem von Politik, Wirtschaft, Wissen-
schaft, Bildung, Nichtregierungsorganisationen und Medien.  
Kooperationen der beteiligten Akteure und intensivierte Bil-
dungsaktivitäten auf allen gesellschaftlichen Ebenen („Bildung 
für nachhaltige Entwicklung“, BNE; UNESCO-Portal: www.bne-

portal.de) können Synergieeffekte schaffen und den Prozess 
vorantreiben.
Im Rahmen einer grundlegenden gesellschaftlichen Trans-
formation in Richtung Nachhaltigkeit geht es unter ande-
rem darum, die Menschen durch Vermittlung globaler Zu-
sammenhänge und einer höheren Wertschätzung gegen-
über Lebensmitteln zu nachhaltigem Verhalten zu motivieren. 
Die 17 UN-Ziele für nachhaltige Entwicklung (SDGs) lassen 
sich den klassischen Nachhaltigkeitsdimensionen zuordnen  
(Abb. 4; Rockström, Sukhdev 2016). Als Beitrag zur Umsetzung 
der SDGs im Bedürfnisfeld Ernährung empfiehlt sich der Ver-
zehr einer überwiegend pflanzlichen Kost, bestehend aus 
ökologisch, regional, saisonal und fair produzierten Lebens-
mitteln mit geringem Verarbeitungsgrad. Auf diesem Weg 
lassen sich langfristig die weltweiten Lebens- und Umweltbe-
dingungen verbessern und mehr globale Gerechtigkeit errei-
chen.	 ❚

Abbildung 4: Zuordnung der UN-Ziele für nachhaltige  
Entwicklung zu den klassischen Nachhaltigkeitsdimensionen  
(Rockström, Sukhdev 2016 – Azote Images for Stockholm  
Resilience Centre, Stockholm University)
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Fukushima-Verord-
nung aktualisiert

Seit 25. März 2011 gelten in der 
Europäischen Union spezielle Ein-
fuhrvorschriften für aus Japan 
stammende Lebens- und Futter-
mittel, um die Verbraucher vor der 
Aufnahme radioaktiver Nuklide zu 
schützen. Ursache war das durch 
einen Tsunami ausgelöste Atom-
reaktorunglück in Fukushima am  
11. März 2011.

Diese Sondervorschriften sind seit-
dem mehrfach aktualisiert worden. 
Entsprechend der bislang geltenden 
Durchführungsverordnung (EU) 2016/6 
dürfen Lebens- und Futtermittel, die 
ihren Ursprung oder ihre Herkunft in 
Japan haben, nur in die EU eingeführt 
werden, wenn sie den in der Verord-
nung enthaltenen Vorschriften genü-
gen. Insbesondere enthält die Durch-
führungsverordnung für einzelne Le-
bens- und Futtermittel aus bestimm-
ten, von dem Unglück betroffenen 
Präfekturen Höchstgrenzen für die ra-
dioaktiven Nuklide Cäsium-134 und Cä-
sium-137.

Die Durchführungsverordnung (EU) 
2016/6 sollte bis 30. Juni 2019 über-
prüft werden. Als Ergebnis hat die Eu-
ropäische Kommission unter Berück-
sichtigung der jüngsten Daten aus der 
siebten und achten Anbausaison nach 
dem Unglück (Januar 2017 bis Dezem-
ber 2018) Aktualisierungen der Durch-
führungsverordnung (EU) 2016/6 vorge-
nommen:
•	 Die Provinzen Chiba, Tochigi und Iwa-

te sind vom Regelungsregime ausge-
nommen.

•	 Sojabohnen, Japanische Pestwurz, Ad-
lerfarn, Japanischer Königsfarn und 

Straußenfarn aus der Provinz Fuku-
shima sind ausgenommen.

•	 Für Fisch und Fischereierzeugnisse 
sowie bestimmte Wildpflanzen aus 
den Präfekturen Miyagi, Ibaraki and 
Gunma sowie für Pilze aus Ibaraki 
sind zukünftig keine Probenahmen 
und Analysen vor dem Export in die 
EU mehr erforderlich.

•	 Das gilt auch für Straußenfarn und 
Königsfarn aus der Präfektur Miyagi, 
Pilze und essbare Wildpflanzen aus 
Nagano und Niigata.

•	 Das Formblatt in Anhang III wird er-
setzt, da sich das neue Formblatt auf 
die aktualisierten Listen der neuen 
Verordnung bezieht.

Diese Aktualisierungen sind Gegen-
stand der Durchführungsverordnung 
(EU) 2019/1787 (ABl. L 272 vom 25. 
Oktober 2019, S. 140) zur Änderung 
der Durchführungsverordnung (EU) 
2016/6. 
Die Verordnung ist am 14. November 
2019 in Kraft getreten. Sie soll wie bis-
her nach zwei Jahren, also zum 30. Juni 
2021, überprüft werden.	 ❚

Dr. Annette Rexroth, Fachautorin, Remagen

Neue Verordnung zu 
Sonderimportmaßnahmen
Seit 14. Dezember 2019 gilt in der  Europäischen Union (EU) 
die neue Rahmen-Kontrollverordnung. 

Diese Durchführungsverordnung (2019/1793) regelt auch die amt-
lichen Kontrollen, die bei der Einfuhr von Tieren und Waren in die 
EU zu beachten sind. Bestimmte Tiere und Warenkategorien aus 
gewissen Drittländern müssen an den Grenzkontrollstellen vorge-
führt werden, auch Erzeugnisse, bei denen aufgrund von wieder-
holten Beanstandungen vorübergehend verstärkte amtliche Kont-
rollen durchzuführen oder Sofortmaßnahmen anzuwenden sind. 
Im Hinblick auf eine leichtere Anwendung des Regelungsregimes 
fasst die Durchführungsverordnung (EU) 2019/1793 (ABl. L 277 vom 
29. Oktober 2019, S. 89) die bisherigen Bestimmungen zusammen:
Verordnung (EG) 669/2009 zu verstärkten amtlichen Kontrollen bei 
der Einfuhr bestimmter Futtermittel und Lebensmittel nicht tieri-
schen Ursprungs sowie die 

Durchführungsverordnungen (EU)
•	 884/2014 mit besonderen Bedingungen für die Einfuhr bestimm-

ter Futter- und Lebensmittel aus bestimmten Drittländern wegen 
des Risikos einer Aflatoxin-Kontamination,

•	 2015/175 mit Sondervorschriften für die Einfuhr von Guarkern-

mehl aus Indien wegen des Risikos einer Kontamination mit Pen-
tachlorphenol und Dioxinen,

•	 2017/186 mit besonderen Bedingungen für die Einfuhr von Sen-
dungen aus bestimmten Drittländern aufgrund mikrobieller Kon-
tamination,

•	 2018/1660 mit besonderen Bedingungen für die Einfuhr be-
stimmter Lebensmittel nicht tierischen Ursprungs aus bestimm-
ten Drittländern wegen des Risikos einer Kontamination durch 
Rückstände von Pflanzenbehandlungsmitteln.

Die neue Verordnung enthält darüber hinaus Vorschriften über die 
Häufigkeit der Nämlichkeitskontrollen und Warenuntersuchungen, 
zu Probenahme und Analyse sowie zu auszustellenden Bescheini-
gungen.
Von der Regelung ausgenommen sind Lebens- und Futtermittel, 
wenn ihr Bruttogewicht nicht mehr als 30 Kilogramm beträgt und 
die eingeführt werden 
•	 als Warenmuster, Laborprobe oder Ausstellungsstück, 
•	 im persönlichen Gepäck von Reisenden für den eigenen Bedarf, 
•	 zu nicht kommerziellen Zwecken für natürliche Personen,
•	 für wissenschaftliche Zwecke, 
•	 an Bord international eingesetzter Verkehrsmittel zum Verbrauch 

durch die Passagiere.
Die Durchführungsverordnung (EU) 2019/1793 ist am 18. Novem-
ber 2019 in Kraft getreten. Sie gilt seit 14. Dezember 2019.	 ❚ 

Dr. Annette Rexroth, Fachautorin, Remagen
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Japanische Pestwurz darf nun wieder in die EU eingeführt werden.
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URTEILE

OLG Frankfurt/Main:  
Geschmackserwartung bei 
„Pesto mit Rucola“ maßgeblich

Ob eine Zutat als Teil der Produktbezeichnung 
irreführend ist oder nicht, ist oft eine Frage des 
Geschmacks. So entschied das Oberlandesge-
richt Frankfurt am Main mit Urteil vom 22. Au-
gust 2019 (Az. 6 U 133/18) im Fall eines „Pesto 
mit Basilikum und Rucola“, dass die Bezeich-
nung auch bei einem Anteil von 1,5 Prozent Ru-
cola nicht irreführend sei, sofern das Produkt 
nach Rucola schmecke.

Auf dem Etikett des streitgegenständlichen Pestos 
sind ergänzend zur Bezeichnung Basilikum, Petersilie 
und Rucola abgebildet. Grafisch nimmt die Abbildung 
des Rucola etwas mehr Raum ein als die der anderen 
beiden Kräuter. Laut Zutatenverzeichnis enthält das 
Produkt unter anderem 20,7 Prozent Basilikum, 11,8 
Prozent Petersilie und 1,5 Prozent Rucola.
Der Verbraucherzentrale Bundesverband (vzbv) hielt 
die Aufmachung des Produkts für irreführend. Seiner 
Auffassung nach suggeriere diese einen höheren Ru-
cola-Anteil als 1,5 Prozent.
Nach Meinung des Oberlandesgerichts Frankfurt am 
Main sei davon auszugehen, dass Verbraucher ins Zu-
tatenverzeichnis schauten, wo alles richtig deklariert 
sei. Da das Pesto auch nach Rucola schmecke, wer-
de die Geschmackserwartung des Verbrauchers nicht 
enttäuscht. Eine wettbewerbsrechtlich relevante Täu-
schung aufgrund des geringfügigen Rucola-Anteils sei 
nicht gegeben. Für nachvollziehbar hält das Gericht 
außerdem die Argumentation der Beklagten, dass sie 
die Zutat „Rucola“ aufgrund ihrer bitteren Note mode-
rat eingesetzt habe, um den Geschmack nicht zu do-
minieren.	 ❚

Dr. Christina Rempe, Fachautorin, Berlin

OLG Frankfurt/M.: Kein „Anti-Hangover-Drink“
In seinem Urteil vom 12. September 2019 Az. 6 U 114/18 hat das Oberlandes-
gericht Frankfurt am Main entschieden, dass Nahrungsergänzungsmittel nicht 
mit Angaben zur Vermeidung und Linderung eines Alkoholkaters beworben 
werden dürfen. 
Im vorliegenden Fall geht es um ein Produkt, das zum einen als „Anti-Hangover-
Drink“ im Angebot ist. Es handelt sich um ein abgepacktes Pulver zum Auflösen. 
Zum anderen wird es in flüssiger Form als „Anti-Hangover-Shot“ vermarktet. In-
haltsstoffe sind Magnesium, Zink, Natrium, B-Vitamine und verschiedene Pflan-
zenextrakte (z. B. aus Ingwer). 
Beide Produkte werden mit Aussagen beworben, die sie zur Vorbeugung und 
zur Linderung eines Alkoholkaters geeignet erscheinen lassen wie „Natürlich 
bei Kater“, „Mit unserem Anti-Hangover-Drink führst Du Deinem Körper natürli-
che, antioxidative Pflanzenextrakte, Elektrolyte und Vitamine zu“. 
Dagegen hatte ein Wettbewerbsverband geklagt und erhielt in zweiter Instanz 
Recht. Das Gericht befand, dass die betreffenden Werbeaussagen gegen das 
Irreführungsverbot des Artikels 7 der Verordnung (EU) 1169/2011 verstoßen. 
Lebensmitteln dürfen keine Eigenschaften der Vorbeugung, Behandlung oder 
Heilung einer menschlichen Krankheit zugeschrieben werden. Sie dürften auch 
nicht den Eindruck solcher Eigenschaften erwecken. Bei den vorliegenden Le-
bensmitteln seien vor allem jüngere Verbraucher angesprochen, die beim Fei-
ern Alkohol konsumieren. Bei diesen erweckten die Nahrungsergänzungsmittel 
den Eindruck, dass sie die Symptome eines Alkoholkaters lindern oder einem 
Kater vorbeugen könnten.
Dabei ist der Begriff „Kater“ nach Auffassung des Gerichts im Interesse eines 
möglichst wirksamen Gesundheitsschutzes weit auszulegen. Bei einem „Kater“ 
oder „Hangover“ handele es sich um eine Krankheit. Dafür spreche zum einen, 
dass es für den Kater einen medizinischen Fachbegriff („Veisalgia“) gebe. Zum an-
deren sei unter Krankheit jede, auch eine geringfügige oder vorübergehende Stö-
rung der normalen Beschaffenheit oder der normalen Tätigkeit des Körpers zu 
verstehen. So seien Kopfschmerzen eine Krankheit, keine natürlichen physiolo-
gischen Zustände. Ein Kater werde mit Symptomen wie Müdigkeit, Übelkeit und 
Kopfschmerzen beschrieben. Derartige Symptome träten nicht als Folge des na-
türlichen „Auf und Ab“ des Körpers, sondern infolge des Konsums von Alkohol, 
einer schädlichen Substanz, ein. Dabei spiele es keine Rolle, dass die Symptome 
eines Katers regelmäßig von selbst verschwinden und keiner ärztlichen Behand-
lung bedürften. 	 ❚

Dr. Annette Rexroth, Fachautorin, Remagen

OLG Celle: Werbung mit 
dem Nährstoffgehalt bei 
Snackartikeln

In seinem Urteil vom 6. Juni 2019 (Az. 
13 U 2/19) entschied das Oberlandes-
gericht Celle (OLG), dass sich die Zuläs-
sigkeit von Werbeaussagen über einen 
hohen Nährstoffgehalt bei Lebensmit-
teln, die üblicherweise in kleinen Men-
gen verzehrt werden, nicht wie sonst 
üblich an einer Standardmenge von 100 
Gramm misst, sondern an der typischen 
Verzehrmenge.

Die Beklagte vertreibt verschiedene Snack-
artikel aus Nüssen, Kernen und Trocken-
früchten und bewirbt diese mit Aussagen 
wie „hoher Gehalt an Magnesium“ für ein 
Produkt aus Pekannüssen oder „hoher Ge-
halt an Vitamin C“ für getrocknete Mangos.
Anders als die Vorinstanz entschied das  
Oberlandesgericht Celle, dass diese nähr
wertbezogene Werbung bei den betreffen
den Produkten unzulässig ist.
Zwar sei es zutreffend, dass der jeweils be-
worbene Nährstoffgehalt in 100 Gramm 
der jeweiligen Snackartikel die erforderli-
che Menge im Sinne der Health-Claims-Ver-
ordnung erfülle. Die Vorschrift fordere aber 
auch, dass die zu erwartende Verzehrmen-
ge eine signifikante Menge der beworbenen 

Nährstoffe und Substanzen liefern müsse. 
Eben dies sei jedoch bei Snackartikeln wie 
Nüssen, Kernen und Trockenobst nicht der 
Fall. Denn nach den Ergebnissen der Nati-
onalen Verzehrstudie II, Empfehlungen der 
Deutschen Gesellschaft für Ernährung und 
Herstellerinformationen liege die vernünf-
tigerweise zu erwartende Verzehrmenge 
für Nüsse und Trockenfrüchte bei 25 bis 50 
Gramm.
Vor diesem Hintergrund bewertete das 
Oberlandesgericht die streitgegenständli-
chen Werbeaussagen über hohe Nährstoff-
gehalte als irreführend und daher unzuläs-
sig.	 ❚

Dr. Christina Rempe, Fachautorin, Berlin
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Gegen Lebensmittel
verschwendung 
Aktionen und Initiativen

Bis 2030 soll die weltweite Lebens-
mittelverschwendung auf Einzelhan
dels- und Verbraucherebene halbiert  
sein. Das ist ein Unterziel der 17 Nach- 
haltigkeitsziele (Sustainable Develop-
ment Goals, SDGs) der Vereinten Na-
tionen.

Dem Weltklimarat IPCC zufolge gehen 
über 40 Prozent der Klimagasemissionen 
direkt auf die Produktion von Lebensmit-
teln einschließlich ihrer Entsorgung zu-
rück. Landet weniger Essbares im Müll, 
leistet das automatisch einen Beitrag zum 
Klimaschutz – ganz ohne Verzicht. Viele 
Wege führen dorthin.

Foodsharing e. V.
Seit der Veröffentlichung des Films „Taste 
the Waste“ von Valentin Thurn im Jahr 2011 
haben sich aus der Mitte der Gesellschaft 
heraus eine ganze Reihe von Initiativen eta-
bliert, die der Problematik praktisch begeg-
nen: Überzeugt vom Handlungsbedarf und 
basierend auf der Erkenntnis, dass in Sachen 
Klimaschutz und Ressourcenschonung nur 
dann etwas zu erreichen ist, wenn alle mit-
ziehen, setzt die foodsharing-Bewegung auf 
eine Kultur des Teilens und gemeinsamen 
Aktivwerdens. Anders als das „Containern“ – 
hier fischen Einzelpersonen weggeworfene 
Lebensmittel aus Mülleimern des Einzelhan-
dels und machen sich damit möglicherwei-
se des Diebstahls strafbar – sprechen food
sharing-Aktivitäten breite Kreise der Bevölke-
rung an.
Die Verteilung und damit die Rettung von 
Lebensmitteln erfolgt zum Beispiel durch on-
line-Vernetzung von Bürgern, die aufgrund 
von Urlaub oder Fehlplanung zu viel Essen in 
der Speisekammer haben und dafür Abneh-
mer suchen. 
Bundesweit aktiv ist beispielsweise der Köl-
ner Verein foodsharing e. V. mit seiner Platt-
form foodsharing.de. Dort kann nach per-
sönlicher Anmeldung im System ein „Es-
senskorb“ eingestellt werden, den sich In-
teressierte nach individueller Absprache 
abholen können. 
Getreu dem Grundsatz „Nichts an andere 
weitergeben, was man selbst nicht mehr es-
sen würde“ findet sich auf der Plattform ein 
Ratgeber zur Lebensmittelsicherheit. Danach 
gilt das Teilen hygienisch riskanter Lebens-

mittel wie solcher, deren Verbrauchsdatum 
verstrichen ist oder roheihaltiger Speisen 
als Tabu. Angemessene Kühltemperaturen 
bei Lagerung und Transport sowie die per- 
sönliche Hygiene sind weitere Punkte.
Auch die Idee der Fair-Teiler stammt von 
foodsharing e. V. Dabei handelt es sich um  
eine Art Umschlagplatz, etwa einen Kühl-
schrank oder ein Regal, für Lebensmittel, die 
beispielsweise Einzelhändler spenden, weil 
sie als unverkäuflich gelten, obwohl sie noch 
genießbar sind. Foodsaver, also Ehrenamt-
liche, die Lebensmittelspenden von Betrie-
ben abholen, verantworten und befüllen die 
Fair-Teiler. Zugreifen darf jeder Interessier-
te – schließlich geht es foodsharing primär 
darum, möglichst viele Lebensmittel zu „ret-
ten“. Darin unterscheidet sich die Bewegung 
von den seit 1993 agierenden Tafeln, die als 
Wohltätigkeitsorganisation gespendete Le-
bensmittel allein an Bedürftige abgeben. Eine 
Zusammenarbeit mit den Tafeln ist allerdings 
gelebte Praxis, indem Foodsaver Lebensmit-
telspenden gezielt an die Tafeln liefern.

SirPlus-Rettermärkte
Mit steigendem Erfolg der foodsharing-Be-
wegung reifte in Raffael Fellmer, einem der 
Mitbegründer, die Überzeugung, das Ziel ei-
ner flächendeckenden Rettung genießbarer 
Lebensmittel nicht allein auf den Schultern 
ehrenamtlich Tätiger lasten zu lassen. Des-
halb gründet er 2017 gemeinsam mit seinem 
Kompagnon Martin Schott das Social Impact 
Startup SirPlus. Dahinter verbergen sich so-
genannte „Rettermärkte“. Aktuell gibt es in 
Berlin vier SirPlus-Filialen, ein Franchise-Kon-
zept für eine bundesweite Verbreitung des 
Konzepts ist geplant. Ein online-Versandhan-
del existiert bereits. Mit Preisnachlässen von 
bis zu 80 Prozent bietet SirPlus Lebensmittel 
an, die im klassischen Handel als unverkäuf-
lich gelten – also viele Produkte, die bislang 

bei den Tafeln oder in der foodsharing-Com-
munity Abnehmer fanden. Als Konkurrenz zu 
diesen Initiativen wollen Fellmer und Schott 
ihr Unternehmen jedoch nicht verstanden 
wissen, vielmehr als professionalisierte Form 
der Lebensmittelrettung. Denn das aktu-
ell rund 70-köpfige SirPlus-Team betreibt 
ein ausgefeiltes Logistiksystem, mit dem sie 
weitaus größere Lebensmittelmengen von 
Großhändlern, Produzenten und Landwirten 
vor einer vorschnellen und unnötigen Ent-
sorgung retten können als ein Netzwerk eh-
renamtlicher Foodsaver oder die Tafeln. 

Lesen Sie dazu unsere Reportage „Dit is doch  
noch jut“ ab Seite 10 dieser Ausgabe. 

Aktive Öffentlichkeitsarbeit kann dabei zu Er-
folgen jenseits der Weiterverwertung aussor-
tierter Lebensmittel führen, wie eine aktuel-
le repräsentative forsa-Erhebung offenbart. 
Danach sagen 18 Prozent derjenigen, die in 
den Medien etwas über Lebensmittelver-
schwendung gelesen haben, sie würden nun 
weniger Essbares wegwerfen. Gleichzeitig 
geben 54 Prozent aller Befragten an, dass sie 
ihr Verhalten aufgrund von Medienberichten 
nicht verändert haben.

Der Einzelhandel
Zunehmend erkennen auch Vertreter des 
klassischen Einzelhandels Handlungsbedarf. 
So etwa engagiert sich der Discounter Pen-
ny für die Lebensmittelrettung, indem er 
seine Milcheigenmarke mit einem Hinweis 
versieht, dass die Milch auch nach Ablauf des 
Mindesthaltbarkeitsdatums noch genießbar 
ist. Unter anderem dafür erhielt das Unter-
nehmen den „Zu gut für die Tonne“-Bundes-
preis 2019. 
Der Bio-Lebensmittelhändler Bio Company 
ruft seit Herbst 2019 ausdrücklich zu weni-
ger Konsum auf: „Wer bewusster und weni-
ger einkauft, macht den Schritt in ein nach-

Abbildung 1: Lebensmittelabfälle und deren vermeidbare Anteile in Deutschland 2015 (Universität Stuttgart 2019)
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Betriebs- und Lebensmittel-
kontrollen 2018
Genau wie die Betriebskontrollen erfolgen die Probenahmen 
von Lebensmitteln risikoorientiert. Sensible Lebensmittel 
werden häufiger überwacht. Die Lebensmittelkontrolleure 
der Bundesländer prüfen nach einem Überwachungsplan, 
aber auch nach Hinweisen von Verbraucherseite oder auf 
Verdacht.

Betriebskontrollen
Mehr als 70 Prozent der im Jahr 2018 bei den Betriebskontrollen 
festgestellten Verstöße gibt es bei der allgemeinen Betriebshygiene 
und dem Hygienemanagement. Insgesamt überprüften die Lebens-
mittelkontrolleure der Bundesländer 504.730 Betriebe unange-
kündigt. Die Beanstandungsquote sank von 13,6 Prozent für 2017 
auf 12,6 Prozent für 2018. Außerdem untersuchten die Behörden 
366.986 Proben, davon entfielen 97,6 Prozent auf Lebensmittel und 
2,4 Prozent auf Bedarfsgegenstände mit Lebensmittelkontakt. 
Am häufigsten wurde gegen die Vorschriften der allgemeinen Be-
triebshygiene mit 49,7 Prozent aller Beanstandungen verstoßen. 
Dahinter folgen Mängel im Hygienemanagement mit 23,5 Prozent. 
Die meisten Verstöße gab es wie 2017 bei den Dienstleistungsbe-
trieben: 67,5 Prozent aller Beanstandungen entfielen auf Gastro-
nomiebetriebe und Einrichtungen der Gemeinschaftsverpflegung 
wie Kantinen. Auf Platz 2 folgt der Einzelhandel mit 21,1 Prozent al-
ler Beanstandungen. Insgesamt wurden 2018 41,6 Prozent der in 
Deutschland 1.213.980 registrierten Betriebe (2017: 1.217.198) kon-
trolliert.
Die Lebensmittelüberwachung in Deutschland erfolgt risikoorien-
tiert, sprich Betriebe mit einem höheren Risiko werden häufiger 
kontrolliert. Dabei werden vor allem Lebensmittel herstellende und 
verarbeitende Betriebe wie Schlachtereien und Fleischereien, Bä-
ckereien, Großküchen, gastronomische Einrichtungen aller Art und 
der Einzelhandel kontrolliert. 2018 sank die Beanstandungsquote 
bei den Betriebskontrollen von 13,6 (2017) auf 12,6 Prozent. 

Lebensmittelkontrollen
Insgesamt wurden 47.609 der 366.986 untersuchten Proben von 
Lebensmitteln und Bedarfsgegenständen mit Lebensmittelkontakt 
im Jahr 2018 beanstandet. Damit blieb die Beanstandungsquote 
mit 13 Prozent konstant (2017: 12,9 %). 
358.339 Proben Lebensmittel einschließlich Zusatzstoffe wurden 
untersucht. Auf die sechs Hauptnahrungsmittelgruppen entfielen 
52,7 Prozent der Proben (Abb. 1). Die mit Abstand meisten Proben 
wurden bei „Fleisch, Wild, Geflügel und Erzeugnisse daraus“ genom-
men, und zwar 62.782-mal. Bei 15,7 Prozent davon wurden Verstö-
ße festgestellt. Die höchsten Beanstandungsquoten wiesen wie be-
reits im Vorjahr „Lebensmittel für besondere Ernährungsformen“ 
wie Schlankheits- und Nahrungsergänzungsmittel mit 23,1 Pro-
zent (2.118) sowie „Zuckerwaren“ mit 19 Prozent (2.046) auf. Gene-
rell sind Verstöße bei der Kennzeichnung/Aufmachung der häufigs-
te Anlass für eine Beanstandung (60,3 %), gefolgt von mikrobiologi-
schen Verunreinigungen (16,6 %).	 ❚

BVL

    Mikrobiologische Verunreinigungen	     andere Verunreinigungen	     Zusammensetzung
    Kennzeichnung/Aufmachung 	     andere

%
908070605040302010

Alkoholfreie Getränke

Obst und Gemüse

Getreide und Backwaren

Fische, Krusten-, Schalen-, Weichtiere und Erzeugnisse daraus

Fleisch, Wild, Geflügel und Erzeugnisse daraus

Milch und Milchprodukte

0 100

12,6

20,1

14,5

8,0

23,4

33,7

23,5

9,3

8,4

6,7

4,4

3,5

7,2

5,5

4,2

3,7

7,9

2,0

49,8

57,1

66,2

64,7

58,3

48,6

7,0

8,0

6,8

16,9

6,1

12,3

WISSEN FÜR DIE PRAXIS 045

ERNÄHRUNG IM FOKUS 01 2020

haltigeres Leben“. Parallel dazu regt das Un-
ternehmen mit markigen Plakatsprüchen 
wie „Überfluss ist doch Käse“ oder „Weniger 
Fleisch schmeckt nicht weniger lecker“ zum 
Nachdenken an.

Teil der Bio-Company-Kampagne war ein So-
zialexperiment, das in einer Berliner Filiale 
im September 2019 stattfand. Dort konnten 
Kunden über einen Zeitraum von vier Stun-
den selbst über den Preis ihrer Einkäufe ent-

scheiden. Das ernüchternde Ergebnis: Von 
132 Kunden zahlten 29 Prozent mehr, neun 
Prozent nannten einen Betrag, der in etwa 
mit dem tatsächlichen Warenwert überein-
stimmte. Der überwiegende Anteil von 62 
Prozent zahlte zu wenig. Insgesamt hatte 
Bio-Company am Abend einen Warenwert-
anteil von 20 Prozent zu wenig in der Kasse. 
Offen ist, ob das Experiment in den Köpfen 
derer, die unmittelbar beteiligt waren oder 
darüber gelesen haben, etwas ins Rollen ge-
bracht hat. Ein Hinweis darauf, dass noch viel 
zu tun ist, bis der Wert von Lebensmitteln 
tatsächlich angemessen geschätzt wird, ist es 
allemal.	 ❚

Dr. Christina Rempe, Fachautorin, Berlin

Anlaufstellen zum Lebensmittelretten im Alltag
•	 Praktische Informationen rund um Foodsharing und Fair-Teiler bietet das LebensmittelrettenWiki,  

https://wiki.foodsharing.de
•	 Die Too Good To Go-App vernetzt Gastronomiebetriebe und Privatpersonen. Überschüssige Lebens

mittel werden zu einem reduzierten Preis abgegeben, www.toogoodtogo.de
•	 Das Kölner Unternehmen The good food setzt vor allem auf frisches Gemüse: Das Team geht bei ko-

operierenden Landwirten selbst auf die Felder und macht die Nachernte. Auch Lebensmittel mit abge-
laufenem Mindesthaltbarkeitsdatum und Backwaren sind im Angebot, www.the-good-food.de

•	 SirPlus rettet in Berlin und Umgebung noch genießbare, aber abgelaufene Lebensmittel vor der Tonne 
und verkauft sie in vier Berliner Filialen bis zu 80 Prozent günstiger, www.sirplus.de

•	 Mit der ResQ-Club-App können Privatpersonen überschüssige Speisen bei teilnehmenden Restaurants, 
Cafés und andernorts günstiger bestellen und abholen. Der ResQ-Club ist aktuell in Finnland, Schwe-
den, Deutschland und Polen aktiv, www.resq-club.com

Abbildung 1: Verstoßarten (%) bei den Hautnahrungsmittelgruppen (BVL)

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet unter  
„Literaturverzeichnisse“ als kostenfreie pdf- 
Datei. <<



FORSCHUNG046

ERNÄHRUNG IM FOKUS 01 2020

Gemüse gegen 
Herzversagen

Eine pflanzenbasierte Diät kann das 
Risiko für Herzversagen um rund 40 
Prozent senken. Das ergab eine US-
amerikanische Studie mit rund 16.000 
Teilnehmern.

Die Studie verglich die fünf häufigsten Er-
nährungsstile, die sich als wiederkehrende 
Muster bei den Probanden fanden:
•	 Vorwiegend vegetarisch: Kohl, Rüben 

und anderes Gemüse, Obst, Bohnen und 
Fisch; senkte das Risiko eines Herzversa-
gens um 41 Prozent

•	 Südstaaten-Diät: frittiertes, Innereien, 
verarbeitetes Fleisch, Eier und zuckerhal-
tige Getränke; steigerte das Risiko eines 
Herzversagens um 72 Prozent

•	 Schnell und einfach: vorwiegend Fertig-
gerichte oder bestelltes Essen und Fast-
food; viel Fleisch, Nudeln, mexikanische 
oder chinesische Gerichte, Pommes frites 
und anderes; kein Einfluss auf die Herz-
gesundheit

•	 Süß und kohlenhydratreich: viel Brot, 
Süßes zum Frühstück und als Nachtisch, 

Schokolade und Süßigkeiten, Fette, Öle 
und verschiedene Zuckerarten; kein Ein-
fluss auf die Herzgesundheit

•	 Alkohol und Salat: viel Wein, Bier oder 
Spirituosen, viel Blattgemüse/-salat mit 
Dressing; kein Einfluss auf die Herzge-
sundheit

Die Teilnehmenden wurden von 2003 bis 
2007 rekrutiert und bis 2014 beobachtet. 
Sie durften zuvor keine Herzerkrankung ge-
habt haben. Endpunkt war entweder das 
Ende des Studienzeitraums oder ein Herz-
versagen. An Herzversagen starben im Stu-
dienzeitraum 363 von rund 16.000 Teilneh-
mern. Alter, Ethnie, Einkommen, Rauchen 
und andere Risikofaktoren wurden bei der 
Auswertung berücksichtigt.

Ergebnis. Diejenigen, die einer pflanzenba-
sierten Diät am stärksten zusprachen, hat-
ten im Vergleich zu denen, die das am we-
nigsten taten, ein um 41 Prozent ernied-
rigtes Risiko für einen Herzstillstand. Das 
Risiko der Probanden, die das „Südstaaten“-
Ernährungsmuster am stärksten befolg-
ten, war um 72 Prozent höher als das der-
jenigen, die das nicht taten. Allerdings ver-
schwand hier der Effekt, wenn Übergewicht 

und weitere Risikofaktoren wie Bluthoch-
druck, Hyperlipidämie, Diabetes oder chro-
nische Nierenerkrankungen in die Auswer-
tung eingingen. Das könnte bedeuten, dass 
diese Diät primär die Entstehung von Über-
gewicht mit allen seinen negativen Folgen 
und damit nur indirekt ein höheres Risiko 
für Herzstillstand fördert. Die anderen Er-
nährungsmuster hatten keinen Einfluss auf 
die Herzgesundheit. Allerdings wurde die 
Ernährung nur einmal zu Beginn der Stu-
die abgefragt. Spätere Änderungen gingen 
nicht in die Studie ein. 
Die Autoren sehen ihre Studie als Bestäti-
gung dafür, dass es sinnvoll sein kann, bei 
der Prävention von Herzversagen auf eine 
umfassende Ernährungsumstellung zu set-
zen. In der Fachwelt stieß die Studie auf ge-
teiltes Echo. 

Fazit. Eine fisch- und gemüsebasierte Diät 
wirkt sich offenbar positiv auf die Herzge-
sundheit aus.	 ❚

Dr. Margit Ritzka, Dipl. Biochem., Meerbusch

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet unter 
„Literaturverzeichnisse“ als kostenfreie pdf-Datei. <<

Weniger Harnwegsinfektionen  
bei vegetarischer Kost

Vegetarier und Nichtraucher haben ein geringeres 
Risiko für Harnwegsinfektionen als Menschen, die 
Fleisch essen. Das gilt vor allem für Frauen. Die For-
scher halten ihren Ergebnissen entsprechend einen 
kausalen Zusammenhang für möglich.

An der Studie beteiligten sich 9.724 buddhistische Männer  
und Frauen aus Taiwan, von denen sich 3.040 vegetarisch 
ernährten. Im Verlauf von zehn Jahren traten 661 Fälle von 
Harnwegsinfektionen auf. Dabei war das Erkrankungsrisiko 
für Vegetarier 16 Prozent geringer als für die anderen. Die-

ser Zusammenhang war für Frauen und Nichtraucher noch 
ausgeprägter. Bei der statistischen Auswertung wurden 
Einflussfaktoren wie Geschlecht, Alter und verschiedene 
Vorerkrankungen berücksichtigt. 

Vegetarier und Nicht-Vegetarier unterscheiden sich in der Zu-
sammensetzung ihres Darm-Mikrobioms. Das Mikrobiom der 
Vegetarier ist an den hohen Gehalt an pflanzlichen Ballast-
stoffen angepasst. So gibt es mehr Bakterien, die Pflanzenfa-
sern zu kurzkettigen Fettsäuren wie Essig-, Propion- und But-
tersäure abbauen und dadurch den pH-Wert im Darm sen-
ken. Das sorgt unter anderem für eine im Vergleich zu Fleisch-
essern geringere Keimzahl an E. coli. Außerdem wirken einige 
Inhaltsstoffe pflanzlicher Nahrungsmittel – darunter Polyphe-
nole, Terpenoide und Alkaloide – antibakteriell. Das könnte 
das Infektionsrisiko durch eingedrungene Krankheitserreger 
mindern.

Zukünftige Studien müssen nun zeigen, ob ein Wechsel zu ve-
getarischer Ernährung vor einer Harnwegsinfektion schützen 
oder eine Behandlung unterstützen kann. 	 ❚

Dr. Joachim Czichos, Wissenschaft aktuell

Quelle: Chen Y-C et al.: The risk of urinary tract infection in vegetarians and non-ve-
getarians: a prospective study. Scientific Reports; doi: 10.1038/s41598-020-58006-6 

Uropathogene E. coli-Bakterien (UPEC) lassen sich außer 
beim Menschen auch bei Hühnern und Schweinen nach-
weisen. Sie können mit dem Fleisch in den menschlichen 
Darm gelangen. Dort stellen sie eine mögliche Quelle für 
Infektionen der Harnwege dar, eine der weltweit häufigs-
ten bakteriellen Infektionskrankheiten, von der Frauen 
deutlich stärker betroffen sind als Männer. Enterokokken, 
Staphylokokken und Klebsiellen spielen für unkomplizier-
te Harnwegsinfektionen eine weitaus geringere Rolle als  
E. coli. 
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Eine Meta-Ananlyse

Gemüse ist nicht nur reich an Vit-
aminen und Mineralstoffen, son-
dern liefert auch wenig Energie. 
Hinzu kommt: Wer viel Gemüse 
auf dem Teller hat, isst meist we-
niger der anderen Lebensmittel 
wie Fleisch oder stärkehaltige 
Beilagen, die in aller Regel kalo-
rienreicher sind. Was aber, wenn 
man kein Gemüse mag?

Wissenschaftler aus Großbritannien 
untersuchten, wie geeignet zwei Stra-
tegien – das wiederholte Anbieten und 
die Konditionierung – sind, um Men-
schen zu einem erhöhten Gemüsever-
zehr zu motivieren. Die Wissenschaft-
ler werteten 43 Studien dazu aus.
Erstes Ergebnis. Personen, die wie-
derholt Gemüse angeboten bekamen, 
aßen mehr davon und mochten es 
lieber als Personen, die seltener mit 
Gemüse(gerichten) konfrontiert wa-
ren.
Zweites Ergebnis. Im Vergleich von 
wiederholtem Anbieten und Konditio-
nieren schnitt das Konditionieren bes-

ser ab: Personen mochten das Gemü-
se lieber, wenn sie es „lernten“. 
Konditionieren ist eine Form des Ler-
nens, bei der Reaktionen auf bestimm-
te Reize erlernt werden. Das lässt sich 
nutzen, um erwünschtes Verhalten zu 
etablieren.
In den untersuchten Studien fand das 
Konditionieren auf drei verschiedenen 
Wegen statt:
•	 über eine positive Geschmackserfah

rung,
•	 den gesteigerten Nährwert der 

Speise oder 
•	 eine Belohnung, etwa in Form eines 

Lächelns, das als Reiz Lust auf Ge-
müse machte.

Drittes Ergebnis. Besonders wirksam 
erwies sich Konditionieren, wenn es 
mit einer Belohnung verknüpft war. 
Weiterführende Analysen beschäf-
tigten sich damit, wie sich ein bislang 
unbekanntes Gemüse gut einführen 
lässt. 
Viertes Ergebnis. Neue Gemüse, die 
mit einer Vielzahl an anderen Gemü-
sen angeboten wurden, wurden bes-
ser angenommen und auch gern ver-
zehrt.
Die Wissenschaftler halten jetzt größe-
re Studien für wichtig, um die Erkennt-
nisse abzusichern.	 ❚

DGP

Quelle: Appleton KM, Hemingway A, Rajska J, Hartwell 
H: Repeated exposure and conditioning strategies for 
increasing vegetable liking and intake: systematic re-
view and meta-analyses of the published literature. 
Am J Clin Nutr 108 (4), 842–856 (2018); doi: 10.1093/
ajcn/nqy143

Strategien zur Steigerung des 
Gemüsekonsums

Grasmilch mit  
gesundheitsförder
lichem Potenzial

Welche Rolle die Fütterung von 
Milchkühen für das Verhältnis von 
Omega-3- zu Omega-6-Fettsäu-
ren in Milch spielt, untersuchten 
Bradley Heins von der University 
of Minnesota und seine Kollegen. 

Omega-3-Fettsäuren gelten als beson-
ders gesund für Herz und Blutgefä-
ße und tragen dazu bei, das Risiko für 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu sen-
ken. Omega-6-Fettsäuren sind ebenfalls 
gesundheitsfördernd, aber nur, wenn 
sie im richtigen Verhältnis zu Omega-
3-Fettsäuren aufgenommen werden. Er-
nährungsexperten, unter anderem die 
Deutsche Gesellschaft für Ernährung  
e.  V. (DGE), empfehlen, maximal fünf-
fach mehr Omega-6- als Omega-3-Fett-
säuren zu essen.
Für ihre Studie analysierten die For-
scher drei Jahre lang 1.160 Milchpro-
ben von Farmen mit verschiedenen Be-
wirtschaftungsstrategien. Bei der kon-
ventionellen Milchviehhaltung basier-
te die Ernährung der Kühe knapp zur 
Hälfte auf Kraftfutter, beispielsweise in 
Form von Getreide oder Soja. Bio-Land-
wirte fütterten ihre Milchkühe mit rund 
80 Prozent Raufutter wie Gras, Heu und 
Grassilage und eine weitere Gruppe von 
Farmern ließ ihre Kühe ausschließlich 
Raufutter fressen.
Die Analysen zeigten deutliche Unter-
schiede: So enthielt reine Grasmilch 147 
Prozent mehr Omega-3-Fettsäuren als 
die Milch von konventionell gefütterten 
Kühen (0,05 g/100 g Milch statt 0,02 g). 
Gleichzeitig lag der Anteil der Omega-
6-Fettsäuren bei Grasmilch um 52 Pro-
zent niedriger. Zudem enthielt Gras-
milch mehr als doppelt so viel der es-
senziellen zweifach ungesättigten Linol-
säure. Bio-Milch lag mit ihren Gehalten 
dazwischen. Das Verhältnis von Ome-
ga-6- zu Omega-3-Fettsäuren war bei 
Grasmilch 1 zu 1, bei konventionell er-
zeugter Milch 5,7 zu 1.
Grasmilch-Produkte könnten den For-
schern zufolge dazu beitragen, das Ri-
siko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu 
senken.	 ❚

Nadja Podbregar, wissenschaft.de

Quelle: University of Minnesota. Fachartikel Food 
Science and Nutrition, doi: 10.1002/fsn3.610

Für die Praxis
•	 Gemüse zu jeder Mahlzeit anbieten
•	 Neues Gemüse mit bekannten Arten 

zusammen anbieten
•	 Den Verzehr von Gemüse belohnen,  

etwa mit einem Lächeln lobenden 
Worten oder positiven Gesten  
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Nach Angaben der Welternährungsor-
ganisation der UNO werden weltweit 
etwa ein Drittel aller Lebensmittel, die 
für den menschlichen Verzehr vorgese-
hen sind, im Müll entsorgt (BMEL 2012). 
Schätzungen gehen davon aus, dass es 
in den Industrieländern rund die Hälfte 
aller Lebensmittel sind, die im Lauf der 
Wertschöpfungskette vom Acker bis 
zum Teller aussortiert und verschwen-
det werden (Kreuzberger, Thurn 2011). 
In Deutschland entstehen im Haushalt 
rund 52 Prozent aller Lebensmittelabfäl-
le. Auf einen Bundesbürger umgerech-
net entspricht das einer durchschnittli-
chen Lebensmittelmenge von 72,5 Kilo-
gramm (Schmidt et al. 2019). Vermutlich 

In Deutschland entsteht rund die Hälfte aller Lebensmittelabfälle im Privathaus-
halt. Offenbar setzen Verbraucher das Mindesthaltbarkeitsdatum häufig mit 
dem Verbrauchsdatum gleich. Lebensmittel sind jedoch nach Ablauf des Min-
desthaltbarkeitsdatums durchaus über einen gewissen Zeitraum weiterhin ver-
zehrfähig. Die Studie zeigt, dass das auch für zehn Jahre abgelaufene getrockne-
te Nudeln gilt.

Zu gut für die Tonne!
Haltbarkeit getrockneter Teigwaren
KATHARINA MILLER • CAROLIN PESKA • DR. GERTRUD WINKLER

sind Verbraucher in Bezug auf das Min-
desthaltbarkeitsdatum nur ungenügend 
aufgeklärt und setzen dieses häufig 
mit dem Verbrauchsdatum gleich (BVE 
2015). 

Lebensmittel sind nach Ablauf des Min-
desthaltbarkeitsdatums durchaus ei-
nen gewissen Zeitraum weiterhin ver-
kehrs- und verzehrfähig, ohne zwangs-
läufig an Wert verloren zu haben. In 
der Beurteilung abgelaufener Lebens-
mittel können sich Verbraucher grund-
legend auf ihre Sinne verlassen, denn 
gut aussehende, gut riechende und gut 
schmeckende Lebensmittel sind in der 
Regel noch gut.

Zielsetzung und Methode
Ziel der Untersuchung war es zu zeigen, 
ob Teigwaren auch nach einer extrem 
langen Überschreitung des Mindesthalt-
barkeitsdatums ohne Bedenken und 
nennenswerten Wertverlust konsumiert 
werden können. Dazu wurden Teigwa-
ren, deren Mindesthaltbarkeitsdatum 
bereits etwa zehn Jahre überschritten 
war, mikrobiell, physikalisch und senso-
risch untersucht und nach Möglichkeit 
mit einem neuwertigen Produkt dessel-
ben Herstellers verglichen.

Durchführung
Für die Untersuchungen der Teigwaren 
wurden fünf getrocknete Prüfproben 
herangezogen (Abb.   1). Bei drei Pro-
ben war das Mindesthaltbarkeitsdatum 
seit rund zehn Jahren abgelaufen. Diese 
Teigwaren waren dunkel und bei Zim-
mertemperatur gelagert worden und 
hatten unversehrte Verpackungen. 
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Um einen optimalen Vergleich her-
stellen zu können, wurden für die 
Messungen zusätzlich neuproduzierte 
Vergleichsprodukte der jeweiligen Firma 
betrachtet. Die jeweiligen Mindesthalt-
barkeitsdaten reichten bis in das Jahr 
2021. Bei einem Produkt ließ sich kei-
ne noch als haltbar ausgezeichnete Ver-
gleichsware finden.

Die Prüfproben wurden zunächst nach 
mikrobiologischen Verfahren getestet, 
um sicherzustellen, dass keine gesund-
heitliche Gefahr für die Testpersonen, 
die die Teigwaren sensorisch beurteilen 
sollten, bestand. Anschließend wurden 
die Nudeln mikroskopiert, um Schäd-
lingsbefall auszuschließen und dann be-
züglich Wasseraktivität, Feuchte, Was-
seraufnahmevermögen und Sensorik 
untersucht und mit aktueller Ware ver-
glichen.

Ergebnisse

Mikrobiologische und mikros-
kopische Untersuchungen
Die gesundheitliche Lebensmittelsicher-
heit spielt beim Inverkehrbringen und 
Verzehr von Lebensmitteln eine heraus-
ragende Rolle. Um sie gewährleisten zu 
können, wurden die abgelaufenen, ge-
trockneten Teigwaren auf Salmonellen, 
Gesamtkeimzahl und Schimmelpilze un-
tersucht. Nach entsprechender Beimp-

fung und Bebrütung der Agar-Platten 
und -Reagenzgläser ergab sich eine Ge-
samtkeimzahl von unter 100 koloniebil-
denden Einheiten pro Gramm (KBE/g) 
Nudeln. Das Vorkommen von Schim-
melpilzen lag unter zehn koloniebilden-
den Einheiten pro Gramm Nudeln. Sal-
monellen ließen sich in 25 Gramm Teig-
waren nicht nachweisen. Der Warnwert 
für Salmonellen (nicht nachweisbar in 
25 g der Probe) wurde nicht überschrit-
ten. Für die Gesamtkeimzahl in Teigwa-
ren liegen keine Richt- oder Warnwer-
te vor. Die Richtwerte einzelner Keime 
wie Schimmelpilze (104 KBE/g) wurden 
bei allen Teigwaren deutlich unterschrit-
ten. Alle drei Nudelprodukte sind also 
trotz überschrittenem Mindesthaltbar-
keitsdatum als mikrobiell einwandfrei 
und gesundheitlich unbedenklich zu be-
trachten.
Die mikroskopische Begutachtung der 
Teigwaren zeigte, dass keine Schädlin-
ge in den abgelaufenen Nudeln zu fin-
den waren. Die Untersuchungen fanden 
anhand eines Digitalmikroskops statt, 
das dreidimensionale Bilder und deren 
Dokumentation ermöglicht. Mithilfe die-
ser Fotos ließen sich die Teigwaren hin-
sichtlich ihrer Struktur vergleichen. Bei 
den Bauernspätzle waren keinerlei Un-
terschiede in der Struktur erkennbar, 
während die abgelaufenen Dinkel-Band-
nudeln im Vergleich tiefere und länge-
re Risse aufwiesen. Die unterschiedliche 

Abbildung 1: Die Prüfproben bestanden aus (oben von links nach rechts) Dinkel-Bandnudeln (alt), Fadennudeln, Bauernspätzle (alt) und (unten von links 
nach rechts) Bauernspätzle (neu) und Dinkel-Bandnudeln (neu).
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Tabelle 1: aw-Wert und Feuchtegehalt der Teigwaren

Nudelsorte Aw- Wert Feuchte [%]

Fadennudeln 0,51 5,43

Bauernspätzle alt 0,43 6,65

Bauernspätzle neu 0,26 3,33

Dinkel-Bandnudeln alt 0,44 5,11

Dinkel-Bandnudeln neu 0,55 5,96

Tabelle 2: Wasseraufnahme der Teigwaren  
während des Garprozesses

Nudelsorte Kochzeit 

(min)

Gewicht  
trockene 
Nudeln

(g)

Gewicht  
gekochte 
Nudeln

(g)

Gewichts
zunahme 

(g)

Faden
nudeln

6 100 327 227

Bauern-
spätzle alt

11 100 248 148

Bauern-
spätzle neu

11 100 252 152

Dinkel-Band-
nudeln alt

6 100 243 143

Dinkel-Band-
nudeln neu

6 100 220 120

Struktur der Nudeln könnte auf Rezep-
turveränderungen und Änderungen im 
Herstellungsprozess zurückzuführen 
sein. Die ausgeprägteren Risse in den 
älteren Nudeln könnten auch auf die 
Lagerung zurückgehen.
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aw-Wert- und  
Feuchtemessungen
Laut Literaturangaben beginnt mi-
krobielles Wachstum ab einem aw-
Wert von 0,70 (Heiss 2004). Alle erhal-
tenen Messergebnisse dieser Unter-
suchung lagen im Bereich zwischen 
0,26 und 0,55 (Tab. 1) und sollten da-
her kein mikrobielles Wachstum zulas-
sen. Das bestätigten mikrobielle Unter-
suchungen der älteren Teigwaren, die 
sehr geringe Keimzahlen aufwiesen.  
Die Feuchtemessungen zeigten, dass al-
le Teigwaren einen Wassergehalt von 
unter 13 Prozent, den die Leitsätze für 
Teigwaren fordern, weit unterschritten 
(Tab. 1). Unterschiede im aw-Wert und 
im Wassergehalt der älteren und neu-
eren Teigwaren könnten auf Rezeptur-
veränderungen, Veränderungen im Her-
stellungsverfahren oder auf die Aufnah-
me von Feuchtigkeit über die Lagerdau-
er zurückzuführen sein.

Sensorische Prüfung der 
rohen Teigwaren
Für die Charakterisierung der älteren 
und neueren Teigwaren und Feststel-
lung von Unterschieden bewertete ein 
14-köpfiges Panel in Form einer Profil-
prüfung 
•	 Aussehen (vorhandene Risse, Glanz), 
•	 Geruch (nach Stärke, muffig) und 
•	 Textur (glatt-rau, Bruchfestigkeit) der 

trockenen Teigwaren. 

Die Farbe wurde nicht bewertet, da sich 
diese laut Herstellerangabe rohstoff-
bedingt von Charge zu Charge ändern 
kann. Das war beim Kauf der neueren 
Teigwarenproben gut erkennbar, da die 
Teigwaren nebeneinanderstehender 
Packungen farbliche Unterschiede auf-
wiesen. Für jedes der Attribute (außer 
muffig) standen den Panelisten ein oder 
zwei Referenzen zur Verfügung. Durch 
die Verkostung ergab sich für jede Teig-
ware ein eigenes charakteristisches sen-
sorisches Profil. Unterschiede und Ähn-
lichkeiten der verschiedenen Proben bei 
den verschiedenen Attributsausprägun-
gen lassen sich dem Spiderweb entneh-
men (Abb. 2).

Die Auswertung der Verkostung zeig-
te für alle Attribute keine statistisch si-
gnifikanten Unterschiede zwischen den 
älteren und neueren Dinkel-Bandnu-
deln. Bei den Spätzle erwies sich die äl-

tere Probe im Vergleich signifikant stär-
ker muffig und nach Stärke riechend. Bei 
den anderen Attributen waren keine Un-
terschiede feststellbar.

Wasseraufnahmefähigkeit  
und Verkostung der gekochten 
Teigwaren
Alle Teigwaren wurden unter gleichen 
Bedingungen zubereitet. Die Kochdau-
er wurde so gewählt, dass sie inner-
halb der auf den Packungen angegebe-
nen Kochintervalle lag. Bei den Dinkel-
Bandnudeln änderte sich das Kochin-
tervall über die Jahre von vier bis sechs 
Minuten auf sechs bis acht Minuten. Die 
Dinkel-Bandnudeln wurden daher für 
sechs Minuten gekocht. Bei den Bau-
ernspätzle erweiterte sich das Inter-
vall von zehn bis zwölf Minuten auf acht 
bis zwölf Minuten. Hier erwies sich eine 
Kochzeit von elf Minuten als ideal. 100 
Gramm der Teigwaren wurden gemäß 
Herstellerempfehlung in jeweils einem 
Liter Wasser, ohne Zugabe von Salz, ge-
gart. Nach dem Garprozess wurden die 
Teigwaren abgeschreckt und zum Ab-
tropfen in ein Sieb gegeben. Anschlie-
ßend fand eine erneute Gewichtsmes-
sung statt, um die aufgenommene 
Wassermenge zu bestimmen.
Mit vier Gramm mehr aufgenomme-
nem Wasser zeigten die neueren Bau-
ernspätzle kaum einen Unterschied zu 
den älteren (Tab. 2). Die älteren Dinkel-
Bandnudeln nahmen mit einem Unter-
schied von 23 deutlich mehr Wasser auf 
als die neu gekauften.
Dieselben Panelisten verkosteten die 
gekochten Bauernspätzle und Dinkel-
Bandnudeln. Die Profilprüfung umfass-
te 
•	 Aussehen (Glanz, Schleimigkeit), 
•	 Geruch (nach Stärke, muffig), 
•	 Geschmack (nach Dinkel, nach Stärke, 

wässrig) und 
•	 Textur (Klebrigkeit an den Fingern und 

im Mund, Bissfestigkeit, Reißfestigkeit) 
auf einer Skala von null bis zehn.

Hier lag ebenfalls für jedes Attribut au-
ßer „muffig“ mindestens eine Referenz-
probe zur Orientierung vor. 

Die Auswertung (Abb. 3) zeigt, dass die 
Panelisten lediglich einen signifikanten 
Unterschied zwischen den älteren und 
neueren Dinkel-Bandnudeln im Attribut 
„Schleimigkeit“ feststellen konnten. Die 
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Das Mindesthaltbarkeitsdatum 
gibt Auskunft darüber, wie lange ein 
ungeöffnetes Lebensmittel bei ord-
nungsgemäßer Lagerung seine spe-
zifischen Eigenschaften mindestens 
behält. Darunter ist die einwandfreie 
mikrobiologische Beschaffenheit so-
wie die Erhaltung von Farbe, Geruch, 
Geschmack und Nährwerten zu ver-
stehen.

Die Nudeln wurden mit Tomatensoße verkostet, um die Genießbarkeit unter Alltagsbedingungen zu testen.
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älteren Dinkel-Bandnudeln sahen deut-
lich schleimiger aus als die frisch ge-
kauften. Das kann mit der höheren Was-
seraufnahme der älteren Nudeln zu-
sammenhängen. Ein Unterschied in der 
Wässrigkeit der Nudeln ließ sich jedoch 
nicht feststellen. Der bei den trockenen 
Bauernspätzle wahrgenommene Unter-
schied in Muffigkeit und Stärkegeruch 
war im gekochten Zustand nicht mehr 
wahrnehmbar.
Im Anschluss an die Profilprüfung fand 
ein Dreieckstest mit den Dinkel-Bandnu-
deln statt. 

In einem Dreieckstest verkosten die 
Panelisten jeweils drei Proben, von 
denen zwei identisch sind. Die Pane-
listen müssen die geschmacklich ab-
weichende Probe angeben.

Um diesen Teil der Verkostung an den 
häuslichen Verzehr anzupassen, ser-
vierte man die Proben mit Tomatenso-
ße, um den Eigengeschmack der Nudeln 
zu überdecken. Von den 14 Panelisten 
konnten fünf die abweichende Probe 
korrekt angeben. Dieses Ergebnis ent-
spricht in etwa der Ratewahrscheinlich-
keit eines Dreieckstests von 33 Prozent. 
Die Panelisten konnten also an diesem 
Tag keinen signifikanten geschmackli-
chen Unterschied zwischen den mit To-
matensoße versetzten älteren und neu-
eren Dinkel-Bandnudeln erkennen.

Schlussfolgerungen  
und Fazit
Anhand der durchgeführten Messungen 
lässt sich eine gesundheitliche Gefähr-
dung beim Verzehr abgelaufener Teig-
waren ausschließen. Die in den Versu-
chen und sensorischen Prüfungen er-
mittelten Unterschiede deuten entwe-
der auf zeitbedingte Veränderungen 
oder Veränderungen in Rezeptur oder 
Herstellungsprozess hin. Bei der Verkos-
tung der Teigwaren, vor allem zusam-
men mit Soße wie es im Privathaushalt 
üblich ist, war kein Unterschied zu frisch 
produzierten Teigwaren erkennbar.	

Auch Teigwaren, die das Mindesthalt
barkeitsdatum schon lange überschrit
ten haben, sind viel zu gut für die Ton-
ne. Unterschiede zu frisch gekauften 
Trockennudeln sind kaum feststellbar.	 ❚

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet unter „Literatur­ver­zeichnisse“ als kostenfreie 
pdf-Datei. <<

Abbildung 2: Darstellung der Eigenschaften der trockenen Teigwaren im Spiderweb

Abbildung 3: Darstellung der Eigenschaften der gekochten Teigwaren im Spiderweb 
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Virtuelle Interaktion  
in Schule und Beratung
CHRISTINE MAURER

Wie gestalten Sie heute Lernkontrol-
len oder Wissensabfragen? Mit Papier 
und Bleistift? Das geht auch virtuell und 
spannender. Der Lerner oder Klient 
braucht nur ein Smartphone! So kön-
nen Sie zum Beispiel ein Quiz gestalten, 
an dem die ganze Klasse zeitgleich teil-
nimmt.
Wie binden Sie Schüler oder Klienten 
in Entscheidungen ein? Über Handzei-
chen? Auch das geht virtuell. Und auch 
hier ist nur ein Smartphone nötig. So 
lassen sich auch Fragen sammeln.
Arbeiten Sie mit Videos? Wer sich etwas 
weiter vor wagt, kann Lernvideos selbst 
erstellen und sie Schülern oder Klienten 
zur Verfügung stellen. Oder Sie binden 
die Lernenden gleich in die Produktion 
mit ein.
Je jünger Ihre Schüler oder Klienten 
sind, desto selbstverständlicher ist das 
Smartphone Teil des Alltags. Einige der 

Smartboards oder andere elektronische Medien gehören schon eine Weile zu den 
moderneren Möglichkeiten in Unterricht oder der Beratung. Blended Learning, 
das virtuelle Möglichkeiten mit Präsenzphasen kombiniert, gehört heute schon 
fast zum „Standard“. In jüngerer Zeit sind Anbieter auf den Markt gekommen, die 
meist einfache virtuelle Möglichkeiten anbieten, die Beratung oder Unterricht 
moderner machen.

neuen Tools nutzen das Smartphone 
zum Lernen. Das ist „cool“, aber natür-
lich auch „Verführung pur“, wenn paral-
lel zum Lernen Nachrichten oder ande-
re Meldungen eingehen. Was tun?
Einige der Tools arbeiten mit dem Prin-
zip „Wettbewerb“. Wer falsch antwortet 
oder lange dafür braucht, ist schlechter. 
Das könnte das Multi-Tasking von Lern-
spiel und privaten Nachrichten eingren-
zen.
Grundsätzlich können Sie davon aus-
gehen, dass die Nutzung von Smart-
phones für die jüngere Generation eine 
Selbstverständlichkeit und der Einsatz 
in Schule oder Beratung positiv besetzt 
ist. Ein Quiz, ein Wettbewerb mit Gewin-
nern oder das selbstständige Erstellen 
von Quizes, Abfragen oder Lernvideos 
ist gut investierte Zeit. So bekommt das 
Smartphone einen nützlichen Platz und 
kann die Verbotsecke verlassen. Virtuel-

le Interaktionen geben gerade auch stil-
leren Schülern eine zusätzliche Chance 
zur aktiven und intensiven Beteiligung 
am Unterricht.

Tools für die virtuelle 
Interaktion
Die neuen Tools sind in der Regel leicht 
zu bedienen und auf der Schüler- oder 
Klientenseite kostenlos. Die aktuellen 
Preis- oder Lizenz-Modelle finden sich 
auf den jeweiligen Seiten.

Kahoot
Kahoot ist ein interaktives Quiztool für 
die ganze Klasse. Die Lehrkraft bereitet 
die Fragen vor, die dann später mittels 
Beamer an der Wand präsentiert wer-
den. Die Lernenden antworten mit ihren 
mobilen Endgeräten (Smartphone oder 
Tablet). 
Sie als Beratungs- oder Lehrkraft regis-
trieren sich auf www.getkahoot.com. 
Die Seite ist auf Englisch. Für Schulen ist 
die Nutzung kostenlos. Ansonsten kann 
man Kahoot auch erst einmal kostenlos 
testen.
Nachdem Sie sich bei Kahoot regist-
riert haben, können Sie Fragesets (auf 
Deutsch) erstellen. Die Menüführung 
ist Englisch. Bei den Optionen entschei-
den Sie zum Beispiel, ob das Quiz öf-
fentlich oder nur von Ihnen genutzt wer-
den kann. Eine Frage lässt sich mit Bil-
dern oder Videos ergänzen. Kahoot bie-
tet eine Bildauswahl dazu an. Die Bilder 
entstammen einer Beta-Kooperation 
mit Getty Images. Eine Auswahl an li-
zensierten Bildern der Bildagentur steht 
kostenlos zur Verfügung. Im Multiple-
Choice-Test sind vier Antwortmöglich-
keiten vorgesehen. Die richtige/n Ant-
wort/en markieren Sie.
Ist das Quiz fertig, genügt ein Klick auf 
„Play“ und „Launch“, um zu starten. 
Oder Sie nutzen „Preview“ für einen 
Testlauf.
Wenn Sie ein Quiz nutzen wollen, loggen 
Sie sich ein und wählen das passende 
aus. Die Lernenden haben nun Zeit, sich 
in das Quiz einzuwählen. Dazu müssen 
sie die Webseite www.kahoot.it auf ih-
ren Smartphones, Tablets oder Compu-
tern öffnen und den durch den Beamter 
Ihres Rechners ersichtlichen Pin und ei-
nen Namen eingeben. Schon kann das 
Quiz beginnen.
Die Lernenden wählen aus den Antwort-
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Die Videos selbst sind schon eine Lern-
möglichkeit. Doch mit TED Ed (https://
ed.ted.com) lässt sich aus jedem frei 
wählbaren YouTube- oder TED-Video 
Lernmaterial erstellen, das neben dem 
Video aus maximal 15 Multiple-Choice-
Fragen und/oder Fragen mit freien Ant-
worten besteht. Die Seite ist auf Eng-
lisch, die Texte lassen sich auf Deutsch 
eingeben.
Der Erstellende von Videos muss sich 
registrieren, das ist aber kostenlos. 
Nach dem Login öffnet sich mit einem 
Klick auf „Create a Lesson“ ein Such-
fenster, in das man den Suchbegriff für 
das gewünschte YouTube-Video eingibt. 
Es erscheint eine Auswahl zum Suchbe-
griff. Der erste Schritt heißt also „Find a 
video“. 
Der zweite Schritt ist dann „Select a vi-
deo“. Mit „Flip This Video“ schließen Sie 
die Auswahl ab. Natürlich lassen sich 
auch alle Filme von TED.com verwen-
den.
Nach dem Klick auf „Flip This Video“ 
öffnet sich oberhalb des eingebette-
ten Videos ein Textfenster (mit einem 
simplen Editor), in das man neben der 
Überschrift „Let’s Begin …“ einführen-
de Worte (max. 400 Zeichen) zur neuen 
Lerneinheit schreiben kann.
Mit einem Klick auf „Think“ öffnet sich 
der Editor für Multiple-Choice-Fragen 
und Fragen mit freien Antworten. Das 
Besondere der Multiple-Choice-Fragen 
ist, dass sie sich sekundengenau mit 
den Stellen im Video verlinken lassen, 
an denen die Information zur Beantwor-
tung der jeweiligen Frage steht. Wird ei-
ne Multiple-Choice-Frage falsch beant-
wortet, lässt sich die Beantwortung wie-
derholen „Try Again“ oder mit einem 
Klick auf „Video Hint“ die entsprechende 
Position im Film starten.
Unter dem Menüpunkt „Dig Deeper“ 
stehen 5.000 Zeichen für vertiefende In-
formationen, weiterführende Links oder 
Grafiken zur Verfügung. Der Menüpunkt 
„Discuss“ bietet die Möglichkeit, Diskus-
sionsthemen anzulegen. Jeder dieser 
Menüpunkte lässt sich mit einem Klick 
auf den Button „Exclude“ deaktivieren. 
Sie müssen also nicht alle Menüpunkte 
mit Inhalt füllen, um das Tool nutzen zu 
können.
Wenn die Lerneinheit fertig gestellt ist, 
bietet das Tool die Möglichkeit, die Ler-
nenden per E-Mail einzuladen. Direkte 
Links gibt es zum Beispiel zu Facebook, 
Twitter oder Pinterest. Unter „Share“ 

kann der Link zur neuen Lerneinheit in 
die Zwischenablage kopiert und in die 
jeweilige Lernplattform implementiert 
werden.

Einführungsvideo von TED-Ed mit 
deutschen Untertiteln: 
https://ed.ted.com/lessons/dear-subscri-
bers

Mentimeter
Mentimeter beschreibt sich selbst als in-
teraktive Präsentationssoftware (www.
mentimeter.com). Alle Teilnehmenden 
können zur selben Zeit und im selben 
realen oder virtuellen Raum über ihr 
Smartphone auf Folien reagieren, ano-
nym abstimmen oder Fragen beantwor-
ten. Auf der Folie findet sich ein Zahlen-
code, den der Nutzer auf dem Smart-
phone eingibt. Dann kann er die vorbe-
reiteten Antwortoptionen auswählen. 
Mentimeter zeigt die Resultate live an. 
Das selbsterklärte Ziel des Tools ist es, 
die Einseitigkeit der Kommunikation in 
Seminaren aufzubrechen und die Teil-
nehmenden stärker einzubeziehen, da-
mit Vorträge, Seminare oder Unterricht 
effizienter und effektiver werden und 
mehr Spaß machen. Die Macher von 
Mentimeter bieten auf ihrer Website 
auch Webinare an, in denen man mehr 
über das Tool und die Einsatzmöglich-
keiten erfahren kann. Zur Teilnahme am 
Webinar müssen Sie sich registrieren.

Einsatz von Mentimeter im digitalen 
Klassenraum:
www.mentimeter.com/s/1ad17d9e025de
a92aa20f6607891b979/fb4bd8a862c5?_
ga=2.264577801. 
788741452.1574628018-
689707258.1574628018 

Mit Mentimeter lassen sich ohne gro-
ßen Aufwand kurze Tests oder Quizfra-
gen erstellen. Die Schüler oder Klien-
ten greifen mit dem Smartphone auf die 
Daten zu und erhalten über die Ansicht 
„Live-Resultate“ als Gruppe und auf 
dem Smartphone ein individuelles Feed-
back über ihr Verhalten. Neben Test 
oder Quizfragen lassen sich auch Wort-
wolken mit freien Antworten erstellen. 
Je häufiger das Publikum einen Begriff 
auswählt, desto größer zeigt sich dieser 
in der Wolke.
Präsentationen lassen sich auf der Web-
seite von Mentimeter online erstellen. 

möglichkeiten aus. Sie sehen vier Far-
ben oder Symbole auf dem Bildschirm 
des Smartphones. Die Farben oder Sym-
bole finden sich ebenfalls auf der Bea
meransicht mit dem entsprechenden 
Antworttext. Für die richtige Antwort be-
kommen die Spieler Punkte, je schnel-
ler sie antworten, desto höher ist die 
Punktzahl (max. 1.000). Nach jeder Fra-
ge erscheint der Zwischenstand und ei-
ne Anzeige der vier oder fünf besten 
Spieler. Am Ende des Spiels gibt es eine 
Gesamtwertung mit einer Siegerin oder 
einem Sieger. Für die meisten Schüler 
ist der Wettbewerbscharakter des Qui-
zes ein Ansporn.
Viele Quizes auf Kahoot sind öffentlich, 
sie lassen sich unkompliziert nutzen 
oder sogar kopieren und an die eigenen 
Bedürfnisse anpassen.

Anleitung zum Einrichten eines Quiz: 
www.youtube.com/watch?v=Qkf8vy1P0g8 
von Sebastian Schmidt (CC)

Neben Quizspielen erlaubt Kahoot als 
neue Variante, mit Zuordnungen oder 
Rangfolgen zu arbeiten. Dieser Spielmo-
dus heißt „Jumble“. Hier stehen die vier 
Antwortmöglichkeiten auf dem Smart-
phone im Bildschirm unten und sollen 
in der oberen Hälfte des Bildschirms in 
die richtige Reihenfolge gezogen wer-
den. So lässt sich etwa der Kalorienge-
halt von Lebensmitteln ordnen und/
oder abfragen.

TED-Ed
Kennen Sie TED? TED (Abk. Technolo-
gy, Entertainment, Design) – ursprüng-
lich eine alljährliche Innovations-Kon-
ferenz in Monterey, Kalifornien – ist 
vor allem bekannt durch die TED-Talks  
www.ted.com. Das sind die Videos der 
besten Konferenzvorträge, die kosten-
los als Open Source ins Netz gestellt 
werden. Viele dieser Videos gibt es seit 
2009 mit Untertiteln in verschiedenen 
Sprachen. Die Ausrichtung der Inno-
vationskonferenz umfasst mittlerweile 
auch Themen wie Business, globale The-
men, Kultur, Kunst und Wissenschaft. 
Gemäß dem Motto „Ideas worth sprea-
ding“ (Ideen, die es wert sind, verbreitet 
zu werden) hat jeder Vortragende maxi-
mal 18 Minuten Zeit, seine Idee persön-
lich und ansprechend zu präsentieren. 
Neben der Webseite gibt es auch eine 
TED-App.

https://ed.ted.com/lessons/dear-subscribers
https://ed.ted.com/lessons/dear-subscribers
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Die Seite ist auf Englisch. Etliche Temp-
lates (Vorlagen) stehen zur Auswahl, die 
es ermöglichen, eine abwechslungsrei-
che Präsentation zu gestalten. Auch hier 
können Sie auf eine Auswahl an Bildern 
zugreifen.
Mentimeter wirbt damit, dass man es 
gratis nutzen kann. Das stimmt aber nur 
sehr begrenzt. Sobald man es im Un-
terricht einsetzen möchte, kommt man 
nicht umhin, eine Lizenz zu kaufen. Für 
Unterrichtende gibt es das Preismodell 
„Education“.

Einführungsvideo für Präsentationen: 
www.youtube.com/watch?v=INg7YGaPuoY 
von Sebastian PTM (CC by 3.0)

Learning Snacks
Das Programm präsentiert die Lernin-
halte in einer Art „Chat-Format“ als Fra-
ge-Antwort-Spiel. Die Wissenshäppchen 
ermöglichen ein unterhaltsames und 
motivierendes Lernen im Selbstlern-
modus. Die Art der visuellen Darstel-
lung ist den Schülern oder Klienten ver-
traut. Innerhalb der Snacks lassen sich 
Bilder und Links, etwa zu YouTube-Vi-
deos oder anderen Plattformen, einbin-
den. So lassen sich Inhalte noch einmal 
nachlesen oder anschauen, bevor man 
eine der Antwortmöglichkeiten aus-
wählt. Die Darstellung ist für Smartpho-
nes optimiert und ermöglicht spieleri-
sches, mobiles Lernen. Einzelne Snacks 
lassen sich in Webseiten einbetten oder 
über einen Link (URL) via Email, Whats-
App Messenger, Twitter, Facebook und 
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andere teilen. Zusätzlich lässt sich ein 
QR-Code herunterladen, der auf Web-
seiten oder Arbeitsblättern an passen-
der Stelle eingefügt werden kann.
Sie können auf dieser Plattform Frage-
Antwort-Spiele für Schüler oder Klien-
ten erstellen, die der Festigung des Ge-
lernten dienen. Zusätzlich sind Umfra-
gen möglich. Die Stimmenverteilung ist 
direkt im Anschluss sichtbar. Noch in-
teressanter werden die Snacks, wenn 
Schüler oder Klienten den Auftrag erhal-
ten, selbst einen oder mehrere „Häpp-
chen“ zu einem Thema zu entwickeln. 
Die Schüler testen sich dann gegensei-
tig.
Die Registrierung ist kostenlos. Zum Er-
stellen von Snacks ist eine Registrierung 
nötig, zum Nutzen nicht. Die Seite ist auf 
Deutsch.

Auf www.learningsnacks.de (auf Deutsch) 
finden sich bereits viele ­öffentliche Snacks. 

Praktische Umsetzung
Konnten Sie mit diesen Möglichkeiten 
etwas anfangen? Wie steht es um Ihre 
eigene technische Affinität? Oder ha-
ben Sie in diesem Artikel eher böhmi-
sche Dörfer entdeckt? Unabhängig von 
Ihrem eigenen Zugang zu virtuellen in-
teraktiven Methoden ist die wichtige 
Frage, was Ihre Schüler oder Klienten 
brauchen, um gut oder besser lernen zu 
können. Smartphones gehören für vie-
le Schüler und Klienten zum Alltag. Da-
her kann es ein hilfreicher Ansatz sein, 
das Smartphone in Unterricht oder Be-

ratung zu integrieren. Damit ist nicht 
gemeint, dass Schüler oder Klienten 
den ganzen Unterricht am Smartphone 
verbringen, sondern für eine kurze Se-
quenz das Smartphone nutzen.
•	 Ein erster Schritt für Sie kann sein zu 

prüfen, wo ein Quiz oder eine Um-
frage in Ihrem Unterricht oder Ih-
ren Beratungsaktivitäten zielführend 
ist. Gibt es einen Wissenstand, den 
Sie abfragen wollen? Ist eine Umfra-
ge vielleicht ein guter Einstieg in eine 
neue Lektion? An welcher Stelle wol-
len Sie mit einem Methodenwechsel 
die Aufmerksamkeit wieder ankur-
beln? Wo sollen die Schüler oder Kli-
enten selbst aktiv werden und Wissen 
aufbereiten?

•	 Wenn Sie erste Einsatzmöglichkeiten 
identifiziert haben, planen Sie weiter. 
Welches Tool wollen Sie ausprobie-
ren?

•	 Legen Sie dann das Ziel fest und lei-
ten Sie daraus den roten Faden ab. 
Prüfen Sie, ob Sie zusätzliche Infor-
mationen integrieren wollen. Dann 
erstellen Sie die Fragen und denken 
sich die falschen Antworten aus. 

•	 Dann folgt die Eingabe in das ausge-
wählte Tool.

•	  Vielleicht probieren Sie die neue Me-
thode zunächst im Kollegen- oder 
Freundeskreis aus. Und dann geht es 
mutig in die Klasse oder Gruppe.

•	 Prüfen Sie im Anschluss nicht so sehr, 
wie es Ihnen ergangen ist. Schauen 
Sie, was die virtuelle Interaktion bei 
Ihren Schülern oder Klienten bewirkt 
hat.

Viel Erfolg beim Experimentieren!	 ❚
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Wilde Alternative zum Zuchtkotelett oder: 
Wie Klimaschutz auch schmecken kann.
STEFAN HACKENBERG

Klimafreundlich wollen wir leben. Das betrifft 
auch unser Essen. Und nicht, weil Greta es so 
will, sondern weil es tatsächlich Sinn macht. 
Trotzdem wollen wir Fleisch genießen. Geht 
das? – Das geht!

Tierzucht einschließlich der verdauungsbedingten Fla-
tulenzen dieser wohlschmeckenden Vierbeiner sind ei-
ne arge Belastung für unser verschrecktes Klima. Die 
wilde Variante, nämlich Wild, und hier besonders Reh- 
und Rotwild, sind der Klimastabilisierung allerdings 
auch nicht gerade förderlich – zumindest nicht in all-
zu großer Zahl. Zwar stoßen sie dank ihrer alternativen 
Diät weniger Gase aus, dafür bedienen sie sich wieder-
käuend an Blatt und Borke unserer grünen CO2-Hel-
den – den Bäumen. 
Aus diesen Thesen ließe sich schließen, dass wir mög-
lichst viel Rind und Schwein und möglichst viel Wild 
verzehren sollten. Doch spätestens seit Greta wis-
sen wir: Das ist nicht richtig so! Ein hoher Fleischkon-
sum setzt eine hohe Produktion von Futtermitteln auf 
Ackerflächen voraus, die man auch für die direkte Er-
nährung des Menschen nutzen könnte. Ist also so ge-
sehen Verschwendung.
Bewusster Konsum ist angesagt – natürlich auch der 
essbaren Tiere unserer heimischen Biotope, als da wä-
ren vierbeinig Kaninchen, Hase, Wildschwein, Reh und 
Hirsch und zweibeinig, aber geflügelt, vor allem Taube 
und Fasan. Sie fressen, was ihnen die Natur zur Ver-
fügung stellt – und das, was am Wochenende tierlie-
bende Spaziergänger in den „grünen Lungen“ unserer 
Städte entsorgen – zum Beispiel altes Brot. 
Nun haben Viehzüchter nicht unbedingt den besten 
Ruf, aber für die, die Baum und Strauch schützen, gilt 
das noch viel mehr: Mörder werden sie vielfach ge-
nannt! Dabei fehlt den vorrangig in schmuckes Grün 
gekleideten Lieferanten von hochwertigem, regional 
gewachsenem und nach höchsten Tierwohlkriterien 
gehaltenem Biofleisch jedes niedere Tatmotiv. Im Ge-
genteil! 
Denn ob wir das wollen oder nicht: Die fürsorgliche 
Reh-Mama und das süße Kitz sind auch eine Gefahr 
für den Baum. Und zwar für jeden Baum. Schließlich 
schmecken dem Wild – jedem Wild – Blatt und Rinde 
und es ist taub für unsere Argumentation, dass wir 
Bäume brauchen. Wegen des Klimas vor allem und 
nicht vorrangig unserer Wochenend-Erholung wegen. 
Deshalb vertreten meist Förster die Maxime „Wald vor 
Wild“. Jäger setzen zudem auf ein ausgewogenes Ver-
hältnis von jungem, nicht mehr ganz so jungem und al-
tem Wild. In überwiegender Zahl setzen die Grünkittel 
so in der deutschen Naturlandschaft – sofern man im 
Angesicht von Fichten-Monokultur und akkurat gesetz-

ten Zukunftsbäumen à la Eiche und Douglasie noch 
von Natur sprechen mag – auf ein ökologisches Gleich-
gewicht. Und natürlich auch, indem sie insgesamt auf 
das Gleichgewicht von Blatt-tragender zu Blatt-fres-
sender Natur achten. 
Also nicht gleich den unsäglichen Mördervorwurf in 
die CO2-belastete Luft schmettern, sondern frohen 
Mutes den Wanderschuh schnüren und hinaus in die 
Natur streben! Vielleicht ertappt man ja sogar eine 
Zuchtkotelett-Alternative bei der Baumzerstörung – 
die perfekte Bestätigung für den abendlichen Genuss 
von Hirschgulasch an Birnen und Preiselbeeren – na-
türlich aus der Region. Und das Gute darin – im Bräter 
nämlich – ist das Beste daran: Man(n) muss nicht auf 
Fleisch verzichten!
„Besser“ bedarf also keiner Küchenrevolution und 
auch keines Vegan-Gurus. Um es mit Johann Wolf-
gang von Goethe zu sagen: „Willst du immer weiter 
schweifen? Sieh das Gute liegt so nah …“. In der eige-
nen Region nämlich! Eine israelische Erdbeere oder 
eine südamerikanische Ananas, die per Flugzeug auf 
deutschen Tischen landen, haben – obgleich pflanzlich 
– garantiert einen viel größeren ökologischen Fußab-
druck als ein in heimatlichen Gefilden zur Strecke ge-
brachtes, biologisch-dynamisch ernährtes und absolut 
natürlich gehaltenes Reh. Und das Allerbeste: Das gibt 
es nicht nur aus der Tiefkühltruhe im Supermarkt, son-
dern viel, viel besser und ganz frisch beim nächstgele-
genen Förster!	 ❚

DER AUTOR

Stefan Hackenberg ist freier Journalist 
und für verschiedene Medien tätig. Statt 

Fake News schreibt er lieber Glossen.  
Bericht erstatten, unterhalten  

und immer auf der Wahrheit surfen 
sind sein Tagewerk.

Stefan Hackenberg
Birkenweg 12, 54578 Wiesbaum

stefanhackenberg@online.de
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Der Ernährungssektor spielt für eine nachhaltige Entwick-
lung eine zentrale Rolle. Alle 17 Sustainable Development 
Goals (SDGs) der Vereinten Nationen (2015) sind damit ver-
knüpft (von Koerber 2018). Das Bundesinstitut für Berufsbil-
dung (BIBB) fördert mit Mitteln des Bundesministeriums für 
Bildung und Forschung (BMBF) Modellversuche mit der Idee, 
über die berufliche Bildung zur nachhaltigen Entwicklung bei-
zutragen. Der Schwerpunkt liegt auf Berufen im Lebensmittel-
handwerk und in der Lebensmittelindustrie. 

Ausbildung als Impuls 
Seit zwei Dekaden wird nachhaltiges Handeln in der berufli-
chen Bildung staatlich gefördert. In diesem Rahmen wurden 
zum Beispiel für die Ernährungs- und Hauswirtschaftsberufe 
curriculare Entwicklungsarbeit für die berufliche Ausbildung 
geleistet und das Potenzial für nachhaltiges berufliches Han-
deln im Bereich Ernährung aufgezeigt (Kettschau 2014).
 

Rolle des Lebensmittelhandels
Lebensmittelbetriebe sind wichtige Partner, um eine nachhal-
tige Entwicklung im Bereich Ernährung voranzutreiben. Ob-
wohl gerade Berufe in diesem Segment viel Potenzial bieten, 
um bei Verbrauchern einen nachhaltigen Einkauf zu fördern, 
ist Nachhaltigkeit in den Rahmenlehrplänen und im berufli-
chen Alltag nicht systematisch verortet (Stomporowski, Rapske 
2017). 

Potenzial von Change Agents
Die derzeitig laufenden Modellversuche in der beruflichen 
Bildung setzen bei den Auszubildenden an, um über sie als 
Change Agents eine stärkere Verankerung von Nachhaltigkeit 
im Berufsalltag zu erreichen.

Der Begriff Change Agent stammt aus den Sozial- und 
Kommunikationswissenschaften. Unternehmensberater 
aus dem betrieblichen Change Management griffen ihn in 
den 1990er-Jahren auf. Heute spielt er auch im Kontext der 
nachhaltigen Entwicklung eine Rolle. Change Agents sind 
hier Personen, die die Transformation im Sinne der Agen-
da 2030 vorantreiben.

Auszubildende als Change Agents
Nachhaltiges Ernährungshandeln über berufliche Praxis fördern
MICHELLE DAILEY, ALEXANDRA SCHÖTTLER, DR. SILKE BARTSCH

Eine nachhaltige Entwicklung wird in Anbetracht aktueller 
globaler Herausforderungen immer relevanter für die Gesell-
schaft. Sie lässt sich jedoch nur voranbringen, wenn verschiede-
ne gesellschaftliche Ebenen miteinbezogen werden (BMU 2019). 
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Die Herausforderung besteht darin, 
die Nachhaltigkeitskompetenzen in al-
len Bereichen mit dem berufsspezifi-
schen Wissen zu verknüpfen, damit die 
Change Agents ihr Potenzial nutzen und 
den Nachhaltigkeitsgedanken in ihrem 
Berufsalltag vorantreiben können (Kas-
trup, Kuhlmeier 2013). In der Verbrau-
cherkommunikation liegt besonderes 
Augenmerk auf den Change Agents als 
mögliche Multiplikatoren der informa-
len Ernährungsbildung. Sie fungieren 
als Schnittstelle zwischen Verbraucher 
und Konsumgut, indem sie beispiels-
weise Auskunft über nachhaltige Ver-
arbeitungsprozesse und Inhaltsstoffe 
der Produkte geben (Zühlsdorf, Jürken-
beck, Spiller 2019). Hier sind die Nachhal-
tigkeitskompetenzen der Berufsträger 
wichtige Stellschrauben, um Informatio-
nen und damit Impulse für nachhaltige 
Kaufentscheidungen zu geben. 

Junge Erwachsene als sach-
kundige Change Agents
Damit Auszubildende als Change Agents 
wirksam sein können, müssen sie ler-
nen, Kundenfragen zum Beispiel zu öko-
logischen oder sozialen Produktionsbe-
dingungen sachkundig zu beantworten. 
Aber auch wenn Verbraucher kein oder 
wenig Interesse beispielsweise an fairen 
Preisen von Milch, an der Herkunft des 
Getreides ihrer Brötchen oder dem Un-
terschied zwischen Bio- und konventio-
neller Ware zeigen, haben Auszubilden-
de die Möglichkeit in der (in)direkten In-
teraktion mit den Kunden Denkanstö-
ße zu nachhaltigem Konsum zu geben. 
Diese Interaktionen bergen besonde-
res Potenzial, weil Auszubildende auch 
die Verbraucher erreichen können, die 
die Institution Schule mit der Vermitt-
lung von Ernährungs- und Verbraucher-
bildung nicht (mehr) erreicht. Das ist die 
Mehrheit der Bevölkerung.
Damit Auszubildende als Change Agents 
wirksam werden können, benötigen sie 
Kompetenzen auf vier Ebenen (Kristof 
2017:170), nämlich auf der Ebene als 
1.	 „Fachpromotor“,
2.	 „Prozesspromotor“,
3.	 „Machtpromotor“ und
4.	 „Beziehungspromotor“.

Die berufsspezifischen Fachkompeten-
zen sind notwendig, um die auf Prozes-
sebene erkannten Probleme für nach-
haltiges berufliches Handeln lösen und 

kommunizieren zu können sowie in-
nerhalb des jeweiligen Entscheidungs-
bereiches umzusetzen. Für das beruf-
liche Handeln ist es zum Beispiel wich-
tig, über die verschiedenen Schritte der 
Wertschöpfungskette Bescheid zu wis-
sen. Bleiben die Auswirkungen der Pro-
duktion auf die Umwelt unberücksich-
tigt, etwa durch die Nutzung bestimm-
ter Düngemittel beim Anbau, kann das 
Folgen für Mit- und Umwelt haben (z. B. 
Klimawandel, Verlust der Biodiversität). 
Die Folgen regionaler und globaler Ver-
änderungen können auch die nachge-
lagerten Betriebe in der Be- und Verar-
beitung und im Handel unmittelbar be-
treffen. Mit der Entscheidung, wie sie 
produzieren und welche Rohstoffe sie 
anbauen oder einkaufen, können sie 
darauf Einfluss nehmen. 

Fazit und Ausblick
Auszubildende als Berufsträger kön-
nen in mehrfacher Hinsicht als Change 
Agents agieren. Die berufliche Bildung 
kann dabei eine Schlüsselrolle spielen, 
weil Auszubildende schon heute Impul-
se in ihre Ausbildungsbetriebe geben 
können und damit zur Verknüpfung ei-
ner nachhaltigen Entwicklung mit der 
fachlichen Expertise im Betrieb beitra-
gen. Darüber hinaus bestimmen die zu-
künftigen Berufsträger die Entwicklung 
ihres Berufsfeldes mit. 

Als Change Agents können sie außer-
dem zum Beispiel zum informell er-
worbenen Ernährungswissen im Alltag 
beitragen. Kompetente Auszubildende 
können als „Vorbilder“ für die Zielgrup-
pe der Jugendlichen wirken. Gleichzeitig 
wird eine Sensibilisierung und Sinnstif-
tung bei den Berufsträgern allein keine 
langfristigen Veränderungen bewirken. 
Eine strukturelle und institutionelle Ver-
ankerung auf Nachhaltigkeit bezogener 
Lehrinhalte ist unumgänglich.

Das Fachgebiet „Fachdidaktik Arbeits-
lehre“ ist Verbundpartner in einem der 
vom BiBB geförderten Modellprojekte  
(https://www.alfa.tu-berlin.de/menue/ 
forschung/korn_scout/)	 ❚

FÜR DAS AUTORINNENTEAM

Studentische Hilfskraft im Fachgebiet Fachdidaktik  
Arbeitslehre an der TU Berlin. Bachelorabschluss 
in der Erziehungs- und Bildungswissenschaft mit 
Schwerpunkt Erwachsenenbildung.  
Aktuell Masterstudentin der Organisationsberatung 
mit Schwerpunkt Antidiskriminierungsarbeit.

Michelle Dailey
TU Berlin, Fachdidaktik Arbeitslehre MAR 1-1
Marchstraße 23 , 10587 Berlin
dailey@campus.tu-berlin.de

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet 
unter „Literaturverzeichnisse“ als kosten-
freie pdf-Datei. <<

Abbildung 1: Die Rolle von Change Agents im gesellschaftlichen Veränderungsprozess (Kristof 2010, 124)
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Kreative Resteverwertung für Umwelt und Gesundheit

Resteverwerten und „Strecken“ von Lebensmitteln galt 
früher als „Arme-Leute-Essen“, erlebt aber gerade ein 
Comeback. Zu Recht, denn damit lässt sich Geld spa-
ren und zugleich etwas für Umwelt, Klima und die eige-
ne Gesundheit tun. 

•	 Hackfleisch lässt sich mit fein geriebenem Gemüse 
strecken. Getreideflocken, Kartoffelschnee oder Ma-
gerquark sind einfache Bindemittel. Für einen Hack-
fleisch-Gemüse-Kuchen pro Portion am besten 80 
Gramm mageres Gehacktes und 100 Gramm wei-
tere Zutaten verwenden. Reichlich Kräuter und Ge-
würze, etwas geriebener Parmesan oder Tomaten-
mark runden den Geschmack ab. Dieser Trick redu-
ziert den Fleischanteil und macht das Gericht gesün-
der.

•	 Eine selbst gemachte oder „aufgepeppte“ Pizza Mar-
garita ist ein idealer Resteverwerter, denn beim Be-
lag ist fast alles möglich. Die Basis aus Tomatenso-
ße und Käse schmeckt mit Fleisch- und Fischresten 
oder diversen Gemüsen ebenso gut wie mit süßem 
Belag aus Mais, Bananen, Ananasstücken oder an-
deren Früchten. 

•	 Auch der Flammkuchen, der statt mit Tomatenso-
ße mit Sauerrahm bestrichen wird, lässt sich neben 
der klassischen Auflage aus Speck und Zwiebeln mit 

Tomaten, Resten von Paprika, Käse oder Rucola ab-
wandeln. Auch süße Flammkuchen mit Birnen und 
Nüssen oder Äpfeln und Zimt schmecken gut. 

•	 Der französische Gemüseeintopf Ratatouille (aus 
Paprika, Zwiebeln, Zucchini, Auberginen, Tomaten 
und Knoblauch) ist eine schnelle und einfache Ver-
wertungsmöglichkeit für nicht mehr ganz frisches 
oder schon leicht schrumpeliges Gemüse. 

·	 Brot, das bei der Lagerung hart geworden ist, lässt 
sich in einen mediterranen Brotsalat verwandeln: 
Brot in Würfel schneiden, mit Tomatenstücken, Ge-
müseresten, Kräutern, Olivenöl und Essig nach Wahl 
zu einem Salat vermengen. Etwas ziehen lassen, bis 
das Brot weich ist. 

In Ratgebern für Rheuma-, Gicht- oder Arthrosepatien-
ten gibt es viele Anregungen für fleischarme, gestreck-
te, abgewandelte oder vegetarische Gerichte, die zu-
gleich gut für Umwelt und Klima sind.	 ❚

Quellen: 
•	 Müller SD, Weißenberger C: Ernährungsratgeber Arthritis und Arthrose.

Hannover (2016)
•	 www.zugutfuerdietonne.de/aktuelles/schwerpunkt/europaeisch-kochen-

europaeisch-reste-retten/  
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Auch kleine Schritte führen ans Ziel

Klimafreundliches Essen ist derzeit in aller Munde. 
Doch manch einer fühlt sich durch die Klimadiskussi-
on bedrängt oder gar bevormundet. In der Beratung 
ist Fingerspitzengefühl gefragt, um auch Unentschlos-
sene und Skeptiker mitzunehmen. Vegetarisch oder 
vegan leben, den ökologischen Fußabdruck von Pro-
dukten beachten, zu Fuß oder mit dem Fahrrad un-
verpackt einkaufen – am besten alles auf einmal? Das 
geht manchen (noch) zu weit. 

Klienten möchten sich selbst ein Urteil bilden und 
eigene Entscheidungen treffen. Deshalb ist es gut, 
belastbare Fakten zur Ökobilanz verschiedener Pro-
dukte greifbar zu haben. Auch alltagstaugliche, nieder-
schwellige Tipps mit „Mehrfachnutzen“ können dazu 
anregen, sich klimafreundlich zu entscheiden:
•	 Gemüse und Obst nach Saison und vor Ort einkau-

fen – nützt dem eigenen Geldbeutel, schmeckt gut 
und unterstützt Landwirte und Händler aus der Re-
gion. 

•	 Nach einfachen Rezepten mit wenigen Zutaten ko-
chen, die man im normalen (Bio-)Supermarkt in der 
Nähe bekommt – spart Zeit, schwere Taschen und 
Wege beim Einkaufen.

•	 Kräuter, Salate oder Gemüse im eigenen Garten, auf 
dem Balkon oder der Fensterbank selber ziehen. Ist 
nicht nur klimafreundlich, sondern auch praktisch, 
preiswert und besonders frisch.

•	 Keine Lebensmittel verschwenden: Nur die Men-
gen an Nahrungsmitteln einkaufen, von denen man 

weiß, dass man sie auch wirklich verbraucht. Das 
leuchtet auch Skeptikern ein.

•	 Hat der Klient doch mal zu viel eingekauft, kann er 
die Nahrungsmittel mit Nachbarn teilen oder Freun-
de zum Essen einladen. Beides macht Freu(n)de.

•	 In der Kantine öfter mal ein fleischloses Gericht pro-
bieren. Das erweitert den Horizont, macht einen 
aber längst nicht zum Vegetarier.	

Fazit: Es müssen nicht immer alle Kriterien einer kli-
mafreundlichen Ernährung – also pflanzlich, regional, 
saisonal und bio – erfüllt sein, um etwas für Umwelt 
und Klima zu tun. Auch kleine Schritte helfen! 	 ❚

Zum Weiterlesen:  
www.bzfe.de/inhalt/essen-und-klimaschutz-2335.html

UNSERE EXPERTIN

Ruth Rösch

ist Diplom-Oecotrophologin, Seminarleiterin  
und Fachautorin in Düsseldorf.  
Seit über 20 Jahren ist sie in der Verbraucher
aufklärung und Ernährungsbildung tätig.  

Dipl. oec. troph Ruth Rösch 
Kopernikusstraße 38 
40223 Düsseldorf 
www.m.fachinfo-ernaehrung.de
info@fachinfo-ernaehrung.de
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Kleine Organismen – Große Wirkung
Fermentation von Lebensmitteln
DR. ANDREAS SCHIEBER  

Die überwiegende Mehrzahl verarbei-
teter Lebensmittel wird aus Rohstof-
fen pflanzlicher oder tierischer Her-
kunft hergestellt. Ihre Anfälligkeit für 
Mikroorganismenbefall erfordert zwin-
gend Maßnahmen zur Konservierung, 
um mikrobiellen Verderb zu vermeiden 
und die Sicherheit der Lebensmittel zu 
garantieren. Klassische Verfahren der 
Haltbarmachung sind die Anwendung 
von Hitze (Pasteurisation, Sterilisation, 
Backen) und Kälte (Kühlen, Gefrieren, 
ggf. nach Blanchieren) sowie der Ent-
zug von Wasser durch Trocknung. Letz-
tere führt zur Absenkung der Wasser-
aktivität, wodurch das frei verfügbare 
Wasser für Mikroorganismen sinkt. Die-
ser Effekt lässt sich auch durch Zugabe 
von Kochsalz oder Zucker erreichen, wie 
es etwa bei Konfitüren geschieht. Ne-
ben physikalischen Verfahren kann die 
Haltbarmachung auch auf chemischem 
Weg erfolgen, etwa durch Zugabe von 

Konservierungsstoffen wie Sorbinsäure, 
Benzoesäure und ihre Derivate sowie 
Sulfite und Nitrit. Auch im Zuge des Räu-
cherns entstehen antimikrobiell und an-
tioxidativ wirksame Stoffe, die zur Kon-
servierung von Fleischwaren beitragen 
(Krämer 2011). Allerdings lehnen Ver-
braucher synthetische Konservierungs-
stoffe zunehmend ab. Sie geben Zuta-
ten natürlichen Ursprungs den Vorzug. 
Auch die Bestrahlung von Lebensmit-
teln findet keine Akzeptanz. 

Fermentation von 
Lebensmitteln
Die Fermentation von Rohstoffen durch 
Mikroorganismen ist ein seit Jahrtau-
senden vom Menschen genutztes Prin-
zip, um Lebensmittel auf biologischem 
Weg haltbar zu machen. Der konser-
vierende Effekt beruht in erster Linie 
auf der Bildung von antimikrobiell wirk-

samen Stoffen, wie Ethanol bei der al-
koholischen Gärung oder Milchsäure 
bei der Milchsäuregärung. Obwohl zu-
nächst die Haltbarkeitsverlängerung im 
Vordergrund steht, zieht die Fermenta-
tion Veränderungen in einem Lebens-
mittel nach sich, die weit über die reine 
Konservierung hinausgehen. So werden 
etwa während der Fermentation antinu-
tritive und toxische Verbindungen ab-
gebaut, was die Lebensmittel verträgli-
cher macht. Umgekehrt findet eine Viel-
zahl von Reaktionen statt, die einem 
Lebensmittel erst die typischen sensori-
schen Merkmale verleihen. Die Herstel-
lung einer schmackhaften Salami etwa 
wäre ohne den Einfluss von Mikroorga-
nismen undenkbar. Gleiches gilt für ge-
reifte Käse, Sojasoße, Roggenbrot und 
Wein.
Unter fermentierten Lebensmitteln sind 
Lebensmittel zu verstehen, die unter 
kontrolliertem mikrobiellen Wachstum 
und durch enzymatische Umwandlung 
von Lebensmittelinhaltsstoffen herge-
stellt wurden (Marco et al. 2017). Eine 
Definition der DFG-Senatskommission 
zur gesundheitlichen Bewertung von Le-
bensmitteln bezeichnet fermentierte Le-

Seit einigen Jahren interessieren sich Verbraucher verstärkt für fermentierte 
Lebensmittel. Diese zeichnen sich durch eine längere Haltbarkeit im Vergleich zur 
Rohware aus. Gleichzeitig verändert die Fermentation ein Produkt positiv: Fer-
mentierte Lebensmittel sind häufig bekömmlicher und beinhalten Verbindungen, 
die mit gesundheitsfördernden Eigenschaften in Zusammenhang stehen. 
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bensmittel als „zum Verzehr bestimm-
te Produkte, die aus rohen oder erhitz-
ten Lebensmittelrohwaren pflanzlichen 
oder tierischen Ursprungs erzeugt wer-
den. Sie haben charakteristische senso-
rische, ernährungsphysiologische sowie 
Haltbarkeit, Hygiene oder Gebrauchs-
wert bestimmende Eigenschaften, die 
wesentlich von Mikroorganismen und/
oder Enzymen (aus der Rohware) beein-
flusst werden“. Bemerkenswerterweise 
hat rund ein Drittel der zurzeit von uns 
verzehrten Lebensmittel eine Fermenta-
tion durchlaufen (DFG-Senatskommission 
2010). Eine Kategorisierung fermentier-
ter Lebensmittel kann unter verschie-
denen Aspekten erfolgen. Zum einen 
lassen sich die primären Umsetzungs-
produkte und die beteiligten Mikroor-
ganismen hierfür heranziehen wie Etha-
nol und Kohlendioxid bei der alkoholi-
schen Gärung durch Hefen. Eine weite-
re Möglichkeit der Einteilung basiert auf 
dem Lebensmittel selbst, wie bei Milch, 
Sojabohnen oder Trauben (Marco et al. 
2017). Gänzle (2015) führte eine sehr 
originelle Kategorisierung fermentier-
ter Lebensmittel ein, die an das Perio-
densystem der Elemente erinnert und 
die nach Produktgruppen, zum Beispiel 
Weiß- und Rotweine, helle und dunk-
le Biere, Brote und Milchprodukte, ge-
ordnet ist; innerhalb der Produktgrup-
pen liegt eine Abstufung nach Ge-
schmacksintensität oder Reifungsdauer 
vor. Weitere Informationen umfassen 
etwa die zur Fermentation eingesetzten 
Mikroorganismen und die Hauptmeta-
boliten.
In den vergangenen Jahren waren fer-
mentierte Lebensmittel verstärkt The-
ma in wissenschaftlichen Publikationen 
und in den Medien. Das deutet darauf 
hin, dass das Interesse der Verbraucher 
an ihnen steigt. Das wiederum lässt sich 
mit der Wahrnehmung begründen, dass 
die Aufnahme fermentierter Lebensmit-
tel mit gesundheitsfördernden Wirkun-
gen verbunden ist (Dimidi et al. 2019). 
Tatsächlich deuten zahlreiche wissen-
schaftliche Studien darauf hin, dass 
von fermentierten Lebensmitteln posi-
tive Effekte im Hinblick auf die Körper-
gewichtskontrolle, das Risiko für kardio-
vaskuläre Erkrankungen und Typ-2-Dia
betes sowie auf Magen-Darm-Leiden 
ausgehen (Marco et al. 2017; Dimidi et al.  
2019). Kanadische Wissenschaftler emp-
fahlen bereits vor einigen Jahren, fer-
mentierte Lebensmittel explizit in Er-

nährungsrichtlinien aufzunehmen (Chil-
ton et al. 2015). Großer Forschungsbe-
darf besteht allerdings noch bei der 
Aufklärung der zugrundeliegenden Me-
chanismen. Deshalb hat die Europäi-
sche Behörde für Lebensmittelsicher-
heit (EFSA) bislang alle gesundheitsbe-
zogenen Aussagen zu Probiotika negativ 
beschieden. Darunter sind lebende Mi-
kroorganismen zu verstehen, die nach 
Anwendung im Organismus in ange-
messener Keimzahl eine gesundheits-
förderliche Wirkung auf den Menschen 
ausüben (DFG-Senatskommission 2010).
Um Fermentationen in Lebensmitteln zu  
initiieren, stehen prinzipiell drei Wege 
zur Verfügung. 
•	 Zum einen kann die autochthone, al-

so die natürlich auf der Rohware vor-
kommende Mikrobiota, genutzt wer-
den, wie es beispielsweise bei der Fer-
mentation von Gemüse (Sauerkraut, 
Kimchi) geschieht. Eine Kontrolle er-
folgt durch die Steuerung der Fer-
mentationsbedingungen und durch 
Zugabe von Kochsalz (Franz et al. 
2018).

•	 Die zweite Möglichkeit besteht in der 
Zugabe von bereits fermentierenden 
Substraten zu neuen Chargen, in der 
englischsprachigen Literatur als „back 
slopping“ bezeichnet. Ein bekann-
tes Beispiel ist die traditionelle Her-
stellung von Sauerteigen, bei der ein 
Teil des Vollsauers als Anstellgut dient 
und mit Wasser und Roggenmehl ver-
setzt wird. 

•	 Die dritte Option ist der Einsatz defi-
nierter Starterkulturen, die entweder 

Abbildung 1: Schema der homofermentativen und heterofermentativen Milchsäuregärung 

als einzelne Stämme oder als Misch-
kulturen zu den Substraten gegeben 
werden. Im Fall der Joghurtherstel-
lung ist durch die Milcherzeugnis-Ver-
ordnung sogar vorgegeben, dass im 
verzehrfähigen Erzeugnis spezifische 
thermophile Reifungskulturen über-
wiegen müssen. Solche Starterkultu-
ren ermöglichen ein hohes Maß an 
Kontrolle des Fermentationsprozes-
ses und tragen zur Standardisierung 
des Endprodukts bei. Neben den Star-
terkulturen, die häufig die primäre 
Aufgabe der Milchsäurebildung ha-
ben, können noch weitere Kulturen 
genutzt werden, die etwa den Rei-
fungsprozess von Käse fördern oder 
zur Textur beitragen (Mahony et al. 
2019).

Milchsäurebakterien  
und Milchsäuregärung
An der Herstellung der Mehrzahl fer-
mentierter Produkte sind Milchsäure-
bakterien beteiligt. Das betrifft nicht 
nur Milch- und Rohwurstprodukte wie 
Joghurt und Salami, sondern auch aus 
Rohware pflanzlicher Herkunft erzeug-
te Lebensmittel. Unter Milchsäurebak-
terien ist eine Gruppe Gram-positiver, 
fakultativ anaerober Mikroorganismen 
zu verstehen, die Milchsäure als Haupt-
produkt ihres Zuckerstoffwechsels pro-
duzieren (Abb. 1). Taxonomisch werden 
sie in die Ordnung der Lactobacillales 
eingruppiert, die die sechs Familien Lac-
tobacillaceae, Aerococcaceae, Carnobac-
teriaceae, Enterococcaceae, Leuconosto-

Heterofermentative
Milchsäuregärung

Glukose

Xylulose-5-Phosphat

Glycerinaldehyd-3-Phospat Acetylphosphat

Laktat

Ethanol AcetatPyruvat

Fruktose-1,6-Bisphosphat

Homofermentative
Milchsäuregärung

Glycerinaldehyd-3-Phospat

Glukose

Laktat

Pyruvat
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regärung, hergestellt wird. Die Leitsätze 
geben auch bestimmte Charakteristika 
des Endprodukts vor. So soll Sauerkraut 
einen pH-Wert unter 4,1 aufweisen, der 
Kochsalzgehalt soll zwischen 0,5 und 
drei Gramm pro 100 Milliliter liegen. 

Herstellung 
Zur Herstellung von Sauerkraut wird 
Weißkohl nach der Ernte von den äu-
ßeren Hüllblättern sowie vom holzigen 
Strunk befreit. Nach dem Schneiden er-
folgt die Zugabe von Kochsalz, wobei 
Gehalte von ein bis zwei Prozent üblich 
sind. Es hat mehrere Funktionen: 
•	 Kochsalz trägt zum Geschmack bei, 
•	 schafft durch den osmotischen Ent-

zug von Wasser ein weitgehend anae-
robes Milieu und

•	 verhindert das Wachstum uner-
wünschter Mikroorganismen. 

Das Verdichten der Krautmasse durch 
das Eigengewicht des Krauts trägt eben-
falls zur Entfernung von Luft und damit 
von Sauerstoff bei (Schmidt 1996). Nach 
beendeter Milchsäuregärung wird das 
Sauerkraut blanchiert, um das entstan-
dene Kohlendioxid sowie unerwünsch-
te Geruchsstoffe zu entfernen. Die Er-
hitzung soll das Kraut außerdem erwei-
chen, um den Abfüllvorgang in Dosen 
und Gläser zu erleichtern und den sich 
nach der Abfüllung anschließenden Pas-
teurisationsvorgang vorbereiten. Die-
ser macht das Sauerkraut über mehrere 
Jahre haltbar (Schmidt 1996).

Charakterisierung 
Im Unterschied zu vielen anderen fer-
mentierten Lebensmitteln erfolgt die 
Milchsäuregärung bei Sauerkraut ohne 
Zugabe von Starterkulturen, das heißt 
man nutzt die auf dem Weißkohl natür-
lich vorhandene Mikrobiota. Diese setzt 
sich aus Hefen, Schimmelpilzen sowie 
Vertretern der Enterobacteriaceae und 
der Milchsäurebakterien zusammen. 
Die Zugabe des Kochsalzes begünstigt 
das Wachstum der Milchsäurebakteri-
en, während das der pflanzenassoziier-
ten Enterobacteriaceae nach kurzer Zeit 
zurückgedrängt wird. Die rasche Ent-
wicklung der heterofermentativen Bak-
terien Leuconostoc mesenteroides und 
Weisella spec. führt zur Bildung von 
Milchsäure und Kohlendioxid. Das führt 
im Zuge des pH-Wert-Abfalls und der 
Verdrängung des verbliebenen Sauer-
stoffs durch CO2 zu einer Selektion der 
erwünschten Mikroorganismen. Im wei-
teren Verlauf der Fermentation fällt der 
pH-Wert auf 4,5. Dann dominieren Lac-
tobacillus plantarum und Lactobacillus 
brevis, die die Salzlake weiter auf pH 3,5 
säuern. 

Sauerteig
Weizenbrote werden traditionell aus 
Weizenmehl, Salz, Wasser und Hefe her-
gestellt. Die Hefe übernimmt durch Ver-
gärung von Zuckern die Produktion von 
Kohlendioxid, das den Teig lockert und 

caceae und Streptococcaceae umfassen 
(Holzapfel, Wood 2014). Sie haben kom-
plexe Nährstoffansprüche und sind da-
her bevorzugt dort zu finden, wo sie ih-
ren Bedarf decken können wie in Milch, 
auf Pflanzen und fermentierendem 
Pflanzenmaterial. Die Umsetzung von 
Glukose zu Milchsäure kann auf zwei 
Wegen erfolgen (Mahony et al. 2019; 
Abb. 1):
•	 Homofermentative Milchsäurebakte-

rien produzieren über das Interme-
diat Pyruvat als primäres Endprodukt 
Milchsäure. 

•	 Das Produktspektrum heterofermen-
tativer Milchsäurebakterien ist kom-
plexer und umfasst neben Milchsäure 
auch Kohlendioxid, Ethanol und Essig-
säure. 

Neben der Bildung der genannten Ver-
bindungen im Zuge der Milchsäuregä-
rung tragen Milchsäurebakterien durch 
weitere Stoffwechselleistungen wesent-
lich zu den Eigenschaften fermentierter 
Lebensmittel bei, teils auch im Zusam-
menspiel mit weiteren Mikroorganis-
men wie Hefen und Schimmelpilzen. 

Sauerkraut 
Den Leitsätzen für Gemüseerzeugnisse 
(2008) zufolge ist Sauerkraut ein Erzeug-
nis, das aus in dünne Streifen geschnit-
tenem, frischem Weißkohl (Brassica ole-
racea L. var. capitata) nach Zusatz von 
Kochsalz durch natürliche Gärungsvor-
gänge, im Wesentlichen durch Milchsäu-

Kimchi
Gelegentlich stößt man im 
Zusammenhang mit Sauer-
kraut auf die koreanische 
Variante „Kimchi“. Auch de-
ren Herstellung beruht auf 
der spontanen milchsauren 
Vergärung von Kohl unter 
Salzzugabe, doch sind neben 
der Hauptzutat Kohl auch 
zahlreiche weitere Gemüse
arten wie Rettich und Karotte 
oder Obst und Shrimps darin 
zu finden. Ferner werden 
verschiedene Gewürze wie 
Chili, Pfeffer, Knoblauch, 
Zwiebeln und Ingwer zuge
geben (Patra et al. 2016). 
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die Struktur der im Zuge des Backpro-
zesses gebildeten Brotkrume ermög-
licht. 

Eigenschaften des Getreides
Die Herstellung von Roggenbroten er-
fordert aufgrund der unterschiedlichen 
Zusammensetzung und Eigenschaften 
von Weizen- und Roggenmehlen ein 
abweichendes Vorgehen. Dem Roggen 
fehlt das in Weizen vorhandene Kleber-
protein, das zur Wasserbindung und 
zur Ausbildung eines dreidimensiona-
len Netzwerks in der Lage ist. Letztere 
Eigenschaft ist wichtig für das Gashal-
tevermögen des Teiges. In Roggenbro-
ten übernehmen Pentosane und Stär-
ke die Wasserbindung. Allerdings ist in 
Roggenmehlen die Aktivität von stärke-
abbauenden Amylasen höher. Zudem 
ist die Verkleisterungstemperatur der 
Roggenstärke niedriger als die der Wei-
zenstärke und liegt gleichzeitig im Be-
reich der höchsten Enzymaktivität. Da-
her würden die Amylasen des Roggens 
die Stärke abbauen und damit ihre Was-
serbindungskapazität beeinträchtigen, 
wenn nicht geeignete technologische 
Maßnahmen ergriffen würden. Die Akti-
vität der Amylasen muss so weit ernied-
rigt werden, dass die Wasserbindung 
der Roggeninhaltsstoffe erhalten bleibt.

Charakterisierung 
Die durch Milchsäurebakterien vollzoge-
ne Vergärung von Zuckern führt zur Bil-
dung von Milchsäure. Diese verschiebt 
den pH-Wert aus dem pH-Optimum der 
Amylasen. In Sauerteig findet sich daher 
eine Symbiose von Milchsäurebakterien 
und Hefen. Die Hefen setzen die vergär-
baren Zucker zu Ethanol und Kohlendi-
oxid um und bewirken so die Teiglocke-
rung (Gänzle 2019).
Die enzymatischen und mikrobiellen 
Umsetzungen haben maßgeblichen Ein-
fluss auf die Qualität des Brotes. Der 
Metabolismus der Sauerteig-Mikrobio-
ta und die Aktivität der Getreideenzyme 
greifen ineinander. Die Enzyme des Ge-
treides setzen aus Stärke Maltose und 
aus Proteinen Peptide frei, die der Leit-
keim der Sauerteigfermentation, Lac-
tobacillus sanfranciscensis, verwerten 
kann. Dieser bildet als heterofermenta-
tives Milchsäurebakterium neben Milch-
säure auch Ethanol oder Essigsäure und 
Kohlendioxid. Die Sauerteighefen, bei 

denen Candida humilis dominiert, me-
tabolisieren insbesondere Glukose, ver-
werten aber Maltose nicht. Gleichzeitig 
bevorzugen sie freie Aminosäuren statt 
Peptide. Die beiden Mikroorganismen 
sind also im Hinblick auf die Nutzung 
von Kohlenhydraten und Proteinen kei-
ne Konkurrenten, sondern ergänzen 
sich (Gänzle 2010). 
Der Abbau von Proteinen führt zu einer 
Akkumulation von Peptiden und Amino-
säuren, wobei antihypertensive Pepti-
de entstehen (Hu et al. 2011; Zhao et al. 
2014). Darüber hinaus bilden die Milch-
säurebakterien des Sauerteigs Exopoly-
saccharide, die zu einer Verbesserung 
von Brotvolumen und Textur beitragen. 
Der Metabolismus von Fettsäuren spielt 
bei Aromabildung und Beeinflussung 
der Teigrheologie ebenfalls eine Rol-
le und kann zur Bildung von antifungal 
wirksamen Derivaten führen. Diese tra-
gen zur Verlängerung der Haltbarkeit 
des Brotes bei (Gänzle 2014). 

Sojasoße
Verbraucher bringen Sojaprodukte häu-
fig mit vegetarischer oder veganer Kost 
in Verbindung. Bei Sojadrink (der Be-
griff „Milch“ ist gemäß eines Urteils des  
EuGH von 2017 grundsätzlich allein 
Milch tierischen Ursprungs vorbehalten) 
und Tofu handelt es sich um nichtfer-
mentierte Erzeugnisse. Aus Sojaprotein-
konzentrat oder -isolat stellt man textu-
rierte Produkte her, die als Fleischersatz 
dienen. Darüber hinaus werden aus So-

jabohnen zahlreiche fermentierte Pro-
dukte erzeugt, darunter Tempeh, Natto, 
Miso und Sojasoße. 

Herstellung 
Im Fall von Tempeh und Natto wer-
den Sojabohnen ohne Mahlschritt inku-
biert. Miso hat ähnliche Aroma- und Ge-
schmackseigenschaften wie Sojasoße, 
ist aber nicht flüssig, sondern als Paste 
erhältlich (Luh 1995). 
Ausgangsprodukte von Sojasoße sind 
üblicherweise gekochte Sojabohnen 
sowie gerösteter und grob vermahle-
ner Weizen (Zhu, Tramper 2013). Durch 
Fermentation mit der Schimmelpilzkul-
tur Aspergillus oryzae entsteht das Zwi-
schenprodukt „Koji“. Während der zwei- 
bis dreitägigen Fermentation bilden die 
Schimmelpilze Enzyme, die Stärke und 
Proteine zu niedermolekularen Abbau-
produkten hydrolysieren, die den an-
schließend ins Spiel kommenden Mik-
roorganismen als Nährstoffe dienen. 
Die grün-gelbe Koji-Maische wird nun 
mit einer Kochsalzlösung versetzt. Diese 
beeinflusst die Mikrobiota selektiv und 
lässt nur das Wachstum der Mikroorga-
nismen zu, die die hohen Salzkonzentra-
tionen von 17 bis 20 Prozent tolerieren. 
Unerwünschte Keime gehen zugrunde.  
Die nach der Zugabe der Lake entste-
hende zweite Maische „Moromi“ durch-
läuft zunächst eine Milchsäuregärung 
mit dem dominierenden Bakterium Te-
tragenococcus halophilus. Die Bildung 
von Milchsäure hat einen Abfall des pH-
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Werts auf etwa fünf zur Folge. Dieser 
leitet das Wachstum von als Starterkul-
turen zugegebenen salztoleranten He-
fen (Zygosaccharomyces rouxii, Candida 
versatilis) ein sowie den Übergang der 
Milchsäuregärung in die alkoholische 
Gärung. Die Hefen produzieren einer-
seits Ethanol, andererseits bilden sie ge-
ruchsaktive und antioxidativ wirksame 
phenolische Verbindungen wie 4-Ethyl-
guajacol und 4-Ethylphenol (Gänzle 
2019; Li et al. 2018). 
Nach einer Fermentationsdauer von 
sechs bis zwölf Monaten wird die Soja-
soße abgepresst, filtriert und durch Pas-
teurisation haltbar gemacht. Der Press-
rückstand dient als Viehfutter. 
Das Endprodukt besteht aus 
•	 17 bis 19 Prozent Kochsalz,
•	 ein bis 1,65 Prozent Gesamtstickstoff 

mit einem Anteil von 45 Prozent nie-
dermolekularen Peptiden und 45 Pro-
zent Aminosäuren,

•	 zwei bis fünf Prozent reduzierenden 
Zuckern,

•	 ein bis zwei Prozent organischen Säu-
ren und

•	 zwei bis 2,5 Prozent Ethanol (Luh 
1995). 

Damit ist das Zusammenspiel der Mikro- 
biota bei der Herstellung von Sojaso- 
ße noch komplexer als bei Sauerteig,  
da Schimmelpilze, Milchsäurebakterien 
und Hefen in einer charakteristischen 
Abfolge an der Umsetzung der Rohstof-
fe beteiligt sind. 

Einen aktuellen Überblick der Verfah-
rensvarianten und der in die Fermen-
tationen involvierten Mikroorganismen 
geben Devanthi und Gkatzionis (2019).

Fazit und Ausblick
Die Herstellung fermentierter Lebens-
mittel ist ein wissenschaftlich heraus-
forderndes Gebiet, das die Disziplinen 
Mikrobiologie, Lebensmitteltechnologie 
und -biotechnologie sowie Lebensmit-
telchemie integriert und darüber hin-
aus tiefe Kenntnisse der zu verarbeiten-
den Rohwaren pflanzlicher oder tieri-
scher Herkunft erfordert. Die Fermenta-
tion zieht zahlreiche Veränderungen der 
Rohwareninhaltsstoffe nach sich, die 
bei sachgemäßer Durchführung ganz 
überwiegend positiv zu bewerten sind. 
Viele Produkte weisen einen höheren 
Nährwert, bessere Verträglichkeit und 
bessere sensorische Eigenschaften bei 
gleichzeitigem Abbau antinutritiver Ver-
bindungen auf. Eine Fermentation ist al-
so weitaus mehr ist als eine biologische 
Art der Lebensmittelkonservierung. Ein 
Nachteil der Fermentation kann bei-
spielsweise die Entstehung biogener 
Amine durch enzymatische Decarboxy-
lierung von Aminosäuren sein.
Gerade bei Lebensmitteln pflanzlicher 
Herkunft sind die Auswirkungen der mi-
krobiellen Tätigkeit auf das Inhaltsstoff-
profil bei Weitem nicht hinreichend ge-
klärt. Für eine Beurteilung der potenzi-
ell gesundheitsfördernden Eigenschaf-

ten dieser Produkte wäre das allerdings 
sehr wünschenswert. Daher besteht 
noch erheblicher Forschungsbedarf in 
analytischer Hinsicht, um beispielswei-
se die aus sekundären Pflanzenstoffen 
entstehenden Metaboliten zu charakte-
risieren und zu quantifizieren. Entspre-
chende Untersuchungen sind Gegen-
stand aktueller und künftiger Arbeiten 
des Fachgebiets Molekulare Lebensmit-
teltechnologie der Universität Bonn.	 ❚
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ist sehr komplex.



ZWISCHENRUF 065

ERNÄHRUNG IM FOKUS 01 2020

…. was ihr wollt.
DR. HANNELORE DANIEL 

Gegenwärtig durchdringt das Thema Klima-
wandel nahezu jeden Lebensbereich – auch den 
Sektor Lebensmittel und Ernährung. Fast täg-
lich finden sich in der Presse Optionen für eine 
scheinbar nachhaltigere und gesündere Ernäh-
rung und Lebensweise: Ernährung ist ubiquitär 
und in neuen Dimensionen im Diskurs. 

War schon in der Vergangenheit die Entscheidung für 
oder gegen ein Produkt nicht leicht, wenn man den An-
spruch hatte, sich verantwortungsvoll zu ernähren, so 
sind mit den neuen Produkten und der erkannten Re-
levanz des eigenen Konsums für die klimawirksamen 
Emissionen und damit das „Weltgeschehen“ die Ent-
scheidungsprozesse noch schwieriger geworden. 
Was soll nicht alles bedacht und in eine sachgerechte 
Entscheidung beim Befüllen des Einkaufswagens über-
setzt werden: Genuss, Gesundheit, Vollwertigkeit, fair 
gehandelt, Tierwohl, Preis, Transport, Kinderarbeit … 
und nun auch noch Klimawirksamkeit und Welt-Zu-
kunftsverantwortung! Als einfachster Weg aus dem Di-
lemma diente lange die Wahl von Bioprodukten. Nun 
sind heute auch Bioprodukte häufig weit gereist und 
bei tierischen Lebensmitteln ist auch nicht a priori von 
höchstem Tierwohl auszugehen. Bleibt nur noch die 
vegetarische oder gar vegane Ernährungsweise mit 
Produkten aus der Region? Weit gefehlt!
Heute gibt es neue Optionen für den „gemeinen Al-
lesesser“. Er kann seine Verantwortung für die Welt 
klimabewusst und tierlos belegen und findet dazu so-
gar beim Discounter eine Vielzahl neuer Produkte.  
Dazu zählen gegenwärtig vor allem Fleisch-, Ei- und 
Wurstsubstitute sowie Milch- und Käsealternativen 
aus Pflanzenprotein. Wer erinnert sich da nicht amü-
siert an die Aufregung vor einigen Jahren um den 
„Analogkäse“? Bald wird hier ein Produktportfolio 
mit noch viel ungewöhnlicheren Erzeugnissen bereit-
stehen. 
Dazu zählen Milch und Milcherzeugnisse wie Joghurt 
und Käse, die in ihrer Zusammensetzung identisch mit 
Kuhmilch sind, aber nicht mehr aus dem Euter einer 
Kuh stammen. Dafür werden die wesentlichen Pro-
teine der Kuhmilch (Caseine und Albumine) rekom-
binant hergestellt und in eine Zubereitung mit einem 
der Kuhmilch ähnlichen Fettsäuremuster und anderen 
Inhaltsstoffen eingebracht. Die Herstellung der Protei-
ne erfolgt durch Bakterien oder Hefen mit klassischer 
Biotechnologie. Diese dient zum Beispiel auch der Her-
stellung eines dem tierischen Hämoglobin und Myo-
globin ähnlichen eisenhaltigen Proteins aus der So-
jabohne in der Hefe Pichia pastoris. Das gewonnene 
Leg-Globin verleiht einem neuartigen Burger-Patty die 
Anmutung von Blut und verschafft ihm eine exquisite 
sensorische Qualität. 

Noch eine Stufe anspruchsvoller sind die Bemühun-
gen, aus Stammzellen diverser Spezies in vitro struk-
turiertes Gewebe wachsen zu lassen. Das klingt wie 
Science-Fiction, ist aber schon recht weit gediehen. 
Sowohl für Fisch (blauer Thun) als auch für Huhn, 
Schwein und Rind sind jeweils mehrere Startups 
mit zum Teil beträchtlichem Risikokapital und inte-
ressanten Kapitalgebern im Entwicklungsprozess. 
Schon heute lassen sich die Gewebestrukturen ohne 
den Einsatz von fetalem Kälberserum produzieren. 
Allerdings braucht es dann rekombinante Wachs-
tums- und Differenzierungsfaktoren. Heißt: Auch hier 
kommt Biotechnologie zum Einsatz. Und natürlich ist 
es möglich, durch Veränderungen der Zusammenset-
zung der Kulturmedien die Qualität zu beeinflussen, 
zum Beispiel einen höheren Gehalt an Omega-3-Fett-
säuren zu produzieren und damit „Premium“-Ware!
Eine besondere Herausforderung stellt die Erzeugung 
komplexer Gewebestrukturen dar, die neben den Mus-
kelzellen auch Fettgewebe- oder Blutgefäßzellen bein-
halten. Solche Gewebe, die dann einem soliden Stück 
Fleisch ähneln, brauchen als Unterlage sogenannte 
Scaffolds aus Cellulose, Caragenan oder Chitin, auf de-
nen die Zellen anheften und differenzieren und die na-
türlich ebenfalls essbar sein müssen. Einzelne Unter-
nehmen kündigen an, dass die Produkte in absehbarer 
Zeit verfügbar sein werden. 
Natürlich sind diese neuartigen Produktionstechni-
ken noch nicht vollständig mit Blick auf ihre Umwelt-
auswirkungen bewertet. Sicher scheint jedoch, dass 
sie eine geringere Emission klimawirksamer Gase pro 
Kilogramm Gewebe gegenüber den klassischen Pro-
dukten haben werden und auch der Wasserverbrauch 
deutlich geringer sein wird, da sich das Brauchwas-
ser nahezu vollständig rückgewinnen lässt. Selbstver-
ständlich ist der Verbrauch an Landflächen, wie er im 
Vergleich für die Produktion von Futtermitteln notwen-
dig ist, vernachlässigbar. 
Bisher ungeklärt ist der Marktpreis, zu dem sich sol-
che Produkte anbieten lassen. Wenngleich vermut-
lich generell teurer als herkömmliche Produkte, haben 
Konsumenten von morgen die Chance, Designerpro-
dukte in Premiumqualität zu erhalten, bei denen die 
Akzeptanz „feinster“ Biotechnologie gegen das Töten 
von Tieren und eine ungünstige Umweltbilanz steht. 
Die wohl deutlich höheren Kosten aller neuen Alterna-
tiven werden eine ergänzende Korrektur durch „Ein-
preisung“ von Umwelt- und sonstigen Begleitkosten 
bei konventionellen Waren erfordern. Nur dann kann 
es ein faires Trade-off für den Konsumenten geben. 
Aber auch die dann noch verbleibende Güterabwä-
gung wird im Pluralismus der Zukunft nicht wesentlich 
leichter sein.	 ❚
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Im Jahr 2050 werden voraussichtlich 9,8 
Milliarden Menschen auf der Erde le-
ben (United Nations 2017). Mit einer ste-
tig wachsenden Weltbevölkerung steigt 
die Nachfrage nach Nahrungsmitteln. 
Bis 2050 erwartet die Food and Agricul-
ture Organisation der Vereinten Natio-
nen (FAO) einen Anstieg um 70 Prozent 
(2009). Die Zahl unterernährter Men-
schen erreichte im Jahr 2017 fast ei-
ne Milliarde (FAO 2017). Der Zugang zu 
Nahrung ist ein Menschenrecht und ist 
für jeden Menschen sicherzustellen.

Unterernährung wird als Energie-
mangel oder Mangel an einem oder 
mehreren essenziellen Nährstoffen 
definiert. Es ist eine Form der Man-
gelernährung (Cederholm 2017). 

2015). Die Fleischproduktion verursacht 
zudem Land- und Wasserverschmut-
zung sowie Waldschäden, die zu Klima- 
und anderen Umweltproblemen führen 
(Churchward-Venne 2017). Eine Reduzie-
rung des Fleischkonsums hätte dem-
nach einen lindernden Effekt auf derzei-
tige Umweltbelastungen, insbesondere 
auf die Abholzung von Wäldern (Smeta-
na 2016). Die in diesem Fall freiwerden-
de Fläche könnte für die Produktion al-
ternativer Lebensmittel mit insgesamt 
geringerem Flächenbedarf genutzt wer-
den, sodass sich im Resultat mehr Le-
bensmittel gewinnen und dem globalen 
Hunger entgegenwirken ließe (Alexander 
2017; Smetana 2016).
Um die durch eine Reduzierung des 
Fleischkonsums gewonnenen Flächen 
effizient zur Produktion alternativer 
Nahrungsmittel mit geringen produk-
tionsgebundenen Umweltauswirkun-
gen zu nutzen und den Konsumenten 
attraktive alternative Ernährungsoptio-
nen zu bieten, sind innovative Lösungen 
erforderlich (Poma 2017). Neben kulti-
viertem Fleisch und Algen (Poma 2017; 
Smetana 2016) sind als zukünftige Nah-
rungsmittel für westliche Konsumenten 
seit einiger Zeit Insekten als „Mini-Live-
stock“ in der Diskussion und vereinzelt 
erhältlich (Poma 2017; Ghosh 2017).

Das Verzehren von Insekten wird als 
„Entomophagie“ bezeichnet. Der 
Begriff leitet sich aus den griechi-
schen Worten ἔντομον éntomon, „In-
sekt”, und φᾰγεῖν phagein, „essen”, 
ab (Rumpold 2013).

Insekten als 
Nahrungsmittel
Anhand archäologischer Funde ließ sich 
zeigen, dass Insekten dem Menschen 
in Form von Eiern, Larven, Puppen und 
in ausgewachsener Form schon in prä-
historischen Zeiten als Nahrungsmit-
tel dienten. Honig und Seide sind die 
bekanntesten seit jeher vom Men-
schen genutzten Insektenprodukte (FAO 
2013a).

Insekten als Nahrungsmittel in  
Deutschland – Potenzial für die Zukunft?
JULIANE BÖHME • DR. SIBYLLE ADAM

Die Ergebnisse einer Online-Umfrage sowie 
verschiedene aktuellere Studien lassen eine 
erfolgreiche Einführung von Insekten als 
Nahrungsmittel im westlichen Kulturkreis als 
langfristig möglich erscheinen. Diese Option, 
den Konsum von Fleisch traditioneller Nutz-
tiere zu reduzieren, ist nicht zu vernachlässi-
gen.

Ernährungssicherung als 
globale Herausforderung
Die Sicherung der globalen Ernährung 
durch eine Minimierung der Anzahl un-
terernährter Menschen und eine gleich-
zeitige Deckung des Nahrungsmittelbe-
darfs der stetig wachsenden Weltbe-
völkerung ist zu einer der relevantes-
ten Herausforderungen der heutigen 
Zeit geworden (Ghosh 2017). Diese Zie-
le werden jedoch mit den derzeitigen 
Ernährungsgewohnheiten westlicher 
Konsumenten nicht realisierbar sein. 
In westlichen Ländern stellen Rind-, 
Schweine- und Geflügelfleisch die wich-
tigsten Proteinquellen dar (Zielińska 
2015). Der Pro-Kopf-Konsum ist hier 
dreimal so hoch wie der in Entwick-
lungs- und Schwellenländern (WHO  
o.  J.). Für eine künftige Deckung der 
weltweiten Nachfrage müssten 2050 
rund 494 Millionen Tonnen Fleisch pro-
duziert werden. Im Jahr 2013 waren es 
206 Millionen Tonnen (Churchward-Ven-
ne 2017). Die für die Produktion erfor-
derlichen Ressourcen Landfläche, Was-
ser und Energie sind begrenzt und be-
reits strapaziert (Poma 2017; Zielińska 
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Verbreitung
Insekten sind für rund zwei Milliarden 
Menschen in über 100 Ländern der Er-
de ein Grundnahrungsmittel (1.900 ver-
schiedene Insektenarten) (FAO 2013a, 
Abb. 1). Käfer, Raupen, Bienen, Wespen, 
Ameisen, Heuschrecken, Grashüpfer 
und Grillen sind die am häufigsten ver-
zehrten Insektengruppen (Churchward-
Venne 2017). Sie stehen vor allem in Afri-
ka, Asien und Südamerika auf dem Spei-
seplan (Rumpold 2013).
Allerdings sind Insekten derzeit aus-
schließlich in Entwicklungs- und Schwel-
lenländern ein geschätztes und gern 
verzehrtes Nahrungsmittel (Ghosh 
2017). Neugier und die Auslobung des 
positiven Nährstoffprofils sowie der 
nachhaltigen Zucht von Insekten veran-
lassen allerdings nur wenige westliche 
Konsumenten zum Verzehr. 

Angebote in der 
Europäischen Union 
Die derzeitige Gesetzgebung innerhalb 
der EU ordnet Insekten als „Novel Food“ 
ein. Im Januar 2018 trat die „Novel Food 
Regulation” (2015/2283) in Kraft. Sie be-
sagt, dass Insekten und auf Insekten 
basierende Lebensmittel legal in allen  
EU-Mitgliedstaaten verkauft werden 
dürfen (EUR-Lex 2015). Bevor die Verord-
nung in Kraft trat, organisierten einige 
Mitgliedstaaten ihre Binnenmärkte hin-
sichtlich der Vermarktung essbarer In-
sekten eigenständig. 

Schweiz. Vorreiter für den Verkauf 
von Insekten als Nahrungsmittel in Eu-
ropa war die Schweiz. 2008 gründe-
te sich ein Verein, der die Legalisie-
rung des Verkaufs von Insekten für den 
menschlichen Verzehr zum Ziel hatte. 
Im Mai 2017 wurden Grillen, Wander-
heuschrecken und Mehlwürmer als si-
chere essbare Insekten anerkannt und 
seit August 2017 als Lebensmittel ver-
kauft (Hartmann et al. 2018). Burger und 
Hackbällchen aus Insekten fanden ihren 
Platz zunächst in den Regalen der Su-
permarktkette Coop (Janssen 2017). 
Holland. Holland und Belgien gelten 
ebenfalls als Pioniere der europäischen 
Entomophagie (Piha 2018). Die holländi-
sche Risikobewertung benannte im Ok-
tober 2014 drei Insektenarten, die in 
Holland gezüchtet und als Lebensmit-
tel verkauft werden dürfen. Sie wähl-
te Mehlwürmer, Buffalowürmer und ei-
ne Grillenart im Hinblick auf Nährwerte, 
Toxizität, Praktikabilität der Zucht und 
Möglichkeiten der weiteren Verarbei-
tung als erfolgversprechendste Insek-
tenarten. 
Belgien. Belgien veröffentlichte in dem 
Zeitraum eine Liste mit zehn Insekten-
arten, die für den menschlichen Verzehr 
geeignet sind (Ghosh 2017). 
Deutschland. Hier kam nach der Lega-
lisierung Anfang 2018 im März das ers-
te Lebensmittel aus Insekten auf den 
Markt. Spiegel Online hatte berichtet, 
dass eine Metro-Filiale in Düsseldorf 
drei Monate lang Nudeln aus Mehlwür-
mern verkaufte (Spiegelonline 2018). 

Seit April 2018 sind in Deutschland au-
ßerdem tiefgefrorene Burger-Patties 
aus Buffalowürmern im Angebot, die 
vorher ausschließlich in Belgien und 
Holland verfügbar waren. Weitere Pro-
dukte sind Proteinriegel aus Grillen 
oder Proteinpulver und Mehl aus Buf-
falowürmern. Ikea als einer der größten 
Systemgastronomen der Welt experi-
mentiert mit Köttbullar aus Mehlkäfern 
(Verstl 2018).

Vorteile von Insektenkost
Insekten können für westliche Konsu
menten eine wertvolle Alternative zum 
Fleisch konventioneller Nutztiere sein. 

Nachhaltige Erzeugung
Die Zucht von Insekten erfordert bei-
spielsweise deutlich weniger Fläche als 
die Erzeugung konventioneller Nutztie-
re: Um die gleiche Menge tierischen Pro-
teins zu gewinnen, die auf zehn Hektar 
einer Rinder- oder Schweinezucht und 
3,5 Hektar einer Geflügelzucht entsteht, 
ist nur ein Hektar einer Mehlwurmzucht 
nötig (Prather 2018). 
Die Produktion eines Kilogramms Geflü-
gelfleisch erfordert 4.500 Liter Wasser, 
die eines Kilogramms Schweinefleisch 
6.000 Liter und die eines Kilogramms 
Rindfleisch 15.500 Liter. Für die Zucht 
eines Kilogramms Mehlwürmer sind 
4.500 Liter (Miglietta 2015) und für die 
eines Kilogramms Grillen 500 Liter not-
wendig (Halloran 2017).

Abbildung 1: Verbreitung dokumentierter essbarer Insektenarten nach Regionen (nach Wageningen University)
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Nährwertprofil
Eine Studie aus dem Jahr 2008 unter-
suchte den Proteingehalt von 100 ver-
schiedenen Insektenarten. Es ergab 
sich eine Spannweite von 13 bis 77 Pro-
zent Protein. Eine Analyse von fast 100 
verschiedenen essbaren Insektenarten 
wies einen Anteil essenzieller Amino-
säuren von 46 bis 96 Prozent aller Ami-
nosäuren aus. Das Protein des Mehl-
wurms, der Heuschrecke und der Gril-
le beispielsweise enthält alle für den 
Menschen essenziellen Aminosäuren 
und ist in dieser Hinsicht mit dem Pro-
tein konventioneller Nutztiere gleich-
zusetzen (Zielińska 2015). Die Protein-
wertigkeit von 87 Insektenarten ergab 
in einer Untersuchung 76 bis 96 Pro-
zent und ist damit durchschnittlich we-
nig niedriger als die von Eiern (95 %) 
oder Rindfleisch (98 %) und deutlich 
höher als die vieler pflanzlicher Prote-
ine (Kouřimská 2016). 
Obwohl Insekten vor allem als gute 
Proteinquelle gehandelt werden, liefert 
eine Vielzahl an Arten wertvolle Fett-
säuren, vor allem im Vergleich zu kon-
ventionellen Nutztieren (Ghosh 2017). 
Eine Studie, die 35 verschiedene In-
sektenarten auf ihr Fettsäureprofil hin 
untersuchte, ermittelte einen durch-
schnittlichen Anteil von 26 Prozent an 
Linolsäure und 17,5 Prozent an alpha-

Linolensäure an allen Fettsäuren (Ro-
thman 2014). Tabelle 1 zeigt die Nähr-
werte dreier Insektenarten, die in ver-
schiedenen Teilen der Welt verzehrt 
und im Westen gezüchtet und verar-
beitet werden: Mehlwurm (Larve des 
Tenebrio molitor), eine Heuschrecken-
art (Schistocerca gregaria) und eine Gril-
lenart (Gryllodes sigillatus). Alle Werte 
beziehen sich auf die Trockenmasse. 
Tabelle 2 weist den Gehalt an ausge-
wählten Mineralstoffen der drei Insek-
tenarten im Vergleich zu Rind-, Schwei-
ne- und Geflügelfleisch aus sowie die 
Empfehlungen der Deutschen Gesell-
schaft für Ernährung e. V. (DGE) zur 
täglichen Zufuhr eines Erwachsenen. 
Neben den genannten Mineralstoffen 
können Insekten reich an Phosphor, 
Selen und Mangan sein (Zielińska 2015).

Bestimmte Insektenarten bieten folglich 
mit ihrem hohen Gehalt an hochwer-
tigem Protein, hohen Eisen-, Zink- und 
Magnesiumwerten sowie ihrem hohen 
Anteil an mehrfach ungesättigten Fett-
säuren ernährungsphysiologische Vor-
teile gegenüber dem Fleisch konven-
tioneller Nutztiere – immer unter Be-
rücksichtigung der verzehrten Mengen. 
Aktuell auf dem deutschen Markt erhält-
liche Produkte liefern nur sehr geringe 
Mengen Insekt. 

Akzeptanz von Insekten-
kost in der westlichen Welt 
Alle positiven Argumente hinsicht-
lich nachhaltiger Produktion und vor-
teilhaftem Nährwertprofil von Insek-
ten als Nahrungsmittel sind für westli-
che Konsumenten offenbar nicht aus-
schlaggebend für einen (regelmäßigen) 
Verzehr von Insekten (González 2018): 
Kulturelle und soziale Faktoren spie-
len für die Bereitschaft, neuartige Le-
bensmittel zu konsumieren, eine ent-
scheidende Rolle (Shelomi 2015). Eine 
Vielzahl wissenschaftlicher Publikati-
onen belegt, dass der Großteil west-
licher Konsumenten zurzeit einen Wi-
derwillen gegenüber dem Konsum von 
Insekten hegt (House 2016; La Barbe-
ra 2018). In einer US-amerikanischen 
Studie lehnten 57 Prozent der 200 Teil-
nehmenden den Konsum von Insekten 
grundsätzlich ab (Hartmann 2017). In 
einer deutschen Studie ergab der Mit-
telwert der Zustimmung zu der Aussa-
ge „Ich bin bereit, Insekten als Fleisch
alternative in meine Ernährung zu in-
tegrieren“ auf einer Skala von 1 bis 10  
(1 = „Ich stimme überhaupt nicht zu“ 
bis 10 = „Ich stimme voll und ganz zu“) 
einen Wert von drei (3,04) (Hartmann 
2015). In einer Telefonbefragung des 
Bundesinstituts für Risikobewertung 
(BfR) mit 1.000 deutschen Teilnehmen-
den im Jahr 2016 gaben 85 Prozent an, 
noch nie Insekten gegessen zu haben. 
Knapp 60 Prozent sagten, sie könnten 
sich „überhaupt nicht vorstellen“, In-
sekten zu essen (Epp 2016). In einer hol-
ländischen Studie aus dem Jahr 2013 
entschieden sich bei einer Auswahl an 
Produkten umweltfreundlicher Prote-
inquellen (Linsen, Algen, Hybrid-Meat 
und Insekten) nur vier Prozent der Teil-
nehmenden für das Insektenprodukt 
(de Boer 2013). 

Tabelle 1: Mineralstoffgehalte ausgewählter Insekten (Zielińska et al. 2015; Ghosh et al. 2017; DGE 2018)

Mehlwürmer  
(Tenebrio molitor)

Heuschrecken 
(Schistocerca 
gregaria)

Grillen  
(Gryllodes  
sigillatus)

Rindfleisch Schweinefleisch Geflügelfleisch Empfehlung der 
Deutschen Ge-
sellschaft für Er-
nährung (DGE)

Eisen 3,29 8,38 4,23 4,3 1,4 2,6 10 (Männer)
15 (Frauen)

Calcium 41 70 130 18,7 37,9 32,3 1000

Zink 11,2 18,6 13,9 8,4 3,2 3,9 7 (Frauen)
10 (Männer) 

Magnesium 304 82 101 39,8 25,9 58,8 300 (Frauen)
350 (Männer)

Tabelle 2: Nährstoffgehalte ausgewählter Insekten (mg/100 g Trockengewicht) (Zielińska et al. 2015)

Mehlwürmer  
(Tenebrio molitor)

Heuschrecken  
(Schistocerca gregaria)

Grillen  
(Gryllodes sigillatus)

Energie (kcal/100 g) 444 432 452

Protein (%) 52,35 76,0 70,0

Fett (%) 24,7 12,97 18,23

Asche (%) 3,62 3,33 4,74

Ballaststoffe (%) 1,97 2,53 3,65

Kohlenhydrate (%) 2,2 1,7 0,1
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Ursachen der Ablehnung
Diese offensichtliche Ablehnung ist zum 
Großteil auf soziokulturelle Einflüsse zu-
rückzuführen. 

Fremdheit
Die kulturelle und soziale Umgebung, in 
der ein Mensch aufwächst, beeinflusst 
stark, was dieser als Lebensmittel ak-
zeptiert und was nicht (Hartmann 2017). 
Da Insekten in westlichen Ländern kein 
übliches Lebensmittel sind und andere 
Proteinquellen, zum Beispiel Fleisch, zur 
Verfügung stehen, sehen westliche Kon-
sumenten offenbar keine Veranlassung, 
auf Insekten als Nahrung zurückzugrei-
fen (House 2016; La Barbera 2018). 

Ekel
Viele Menschen empfinden Ekel gegen-
über Insekten. Ekel ist eine tief im Un-
terbewusstsein verankerte Reaktion, die 
aus evolutionärer Sicht einen Schutzme-
chanismus darstellt. Dieser soll vor ei-
nem möglicherweise schädlichen Kon-
sum schützen. Eine ungewohnte Konsis-
tenz und ein ungewohnter Anblick von 
Lebensmitteln sind typische Trigger ei-
ner Ekelreaktion (Hartmann 2017). Ekel 
zieht eine geringe geschmackliche Er-
wartung und folglich einen Widerwillen 
nach sich, Insekten zu essen (Kouřimská 
2016). Zudem assoziieren westliche 
Konsumenten oft Schädlinge, Verderb 
oder gesundheitliche Risiken mit Insek-
ten und/oder setzen ihren Verzehr mit 
primitivem Verhalten gleich (Zielińska 
2015). Im westlichen Kulturkreis setzen 
Insekten den Wert eines Gerichtes eher 
herab, während sie ihn zum Beispiel in 
Asien heben. Ihr Verzehr wird in westli-
chen Fernsehshows als Mutprobe dar-
gestellt (Shelomi 2015). 

Food Neophobia
Zudem existiert ein evolutionsbiologi-
scher „Sicherheitsgedanke“, nur das zu 
essen, was in der eigenen Kultur be-
kannt und üblich ist (Ellrot 2012). Schon 
bei der Entwicklung des Essverhaltens 
von Kindern kann eine Ablehnung neu-
artiger Lebensmittel entstehen, die 
Food Neophobia. Diese „Furcht“ vor un-
bekannten Lebensmitteln kann bis zum 
Erwachsenenalter mehr oder weniger 
ausgeprägt bestehen bleiben. Personen 

mit Food Neophobia werden das Essen 
von Insekten ablehnen, weil sie Insek-
ten als neue, ungewöhnliche und nicht 
vertraute Nahrung wahrnehmen (Schlup 
2018; Verbeke 2015).
Negative Assoziationen Insekten gegen-
über, der damit einhergehende aus-
bleibende Verzehr und die daraus re-
sultierende mangelnde Vertrautheit 
mit Insekten als Nahrungsmittel sind 
vermutlich Ursachen für die verbreite-
te Ablehnung westlicher Konsumenten, 
Insekten zu essen (House 2016). Diese 
stellt ein großes Hindernis auf dem Weg 
zur Etablierung von Insekten als Nah-
rungsmittel in westlichen Ländern dar 
(Shelomi 2015).

Prognose
Die fehlende Vertrautheit westlicher 
Konsumenten mit Insekten als Nah-
rungsmittel könnte Neugier und da-
mit die Bereitschaft, Insekten zu es-
sen, hervorrufen, da diese Vielfalt in 
die Kost bringen (House 2016). Diverse 
Lebensmittel, die in der Vergangenheit 
zunächst auf Ablehnung stießen und 
später beliebte Nahrungsmittel wur-
den, zeigen, dass ein signifikanter Wan-
del von Esskulturen möglich ist. So galt 
der Hummer in den USA zunächst als 
“Arme-Leute-Essen” und wurde haupt-
sächlich von Sklaven und Gefangenen 
gegessen oder als Dünger genutzt. Erst 
im späten 19. Jahrhundert avancierte 
der Verzehr von Hummer zum Status-
symbol und Hummer zu einem Luxus-
gut (Alexander 2017). Ähnliches geschah 
bei Sushi, das in westlichen Ländern 
zunächst auf Ablehnung und Argwohn 
stieß, aber innerhalb eines Jahrzehnts 
– ohne dass Wissenschaftler oder Po-
litiker dazu beitrugen – große Beliebt-
heit erfuhr. Das gesunde und ästheti-
sche Image der japanischen Küche, ei-
ne clevere Marketingstrategie sowie die 
in das Sushi integrierten westlichen Ge-
schmacksrichtungen trugen zu seiner 
Etablierung bei (Hartmann 2015). Qui-
noa, Kombucha, Açai- und Goji-Beeren 
sowie Chiasamen zeigten einen ähnli-
chen Verlauf (Shelomi 2015). 
Die aktuelle Ablehnung von Insekten als 
Nahrungsmittel muss also kein Hinweis 
auf zukünftiges Konsumverhalten sein. 
Widerwille ist nicht grundsätzlich in 
Menschen verankert, sondern lässt sich 
durch günstige Gestaltung kontextueller 
Faktoren (Vielfalt, Praktikabilität, Preis, 

Verfügbarkeit, positives Image) und von 
Produkteigenschaften (Produktgestal-
tung, Produktarten) überwinden (House 
2016).
Diverse Studien beschreiben und bele-
gen diese aufkommende Neugier und 
Offenheit westlicher Konsumenten: In 
einer belgischen Studie aus dem Jahr 
2016 zum Beispiel waren 69 Prozent 
der befragten 79 Studierenden bereit, 
Insekten zu probieren (Caparros Megi-
do 2016). In einer holländischen Studie 
aus 2016 waren von insgesamt 113 Per-
sonen 46 Prozent generell am Verzehr 
von Insekten interessiert. 17 Prozent ga-
ben an, sie seien „überhaupt nicht“ in-
teressiert (Capponi 2016). In einer 2014 
in Belgien durchgeführten Studie gaben 
drei Prozent der 368 Teilnehmenden an, 
„definitiv bereit“ und 16 Prozent „bereit“ 
zu sein, Insekten als Nahrungsmittel re-
gelmäßig in ihre Ernährung aufzuneh-
men (Verbeke 2015).

Die Online-Umfrage 
Ziel der Studie war, die Möglichkeiten 
abzuschätzen, Insekten als Nahrungs-
mittel in Deutschland zu etablieren und 

Insekten-Burger
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Handlungsschritte für die Produktent-
wicklung abzuleiten. Aufbauend auf ei-
ner unsystematischen Literaturrecher-
che, die im April und Mai 2018 erfolgte, 
entstand ein Fragebogen. 800 Personen 
nahmen an der Online-Umfrage teil, die 
als exemplarische Stichprobe westlicher 
Konsumenten überwiegend aus deut-
schen Teilnehmenden bestand. Die Er-
gebnisse beziehen sich daher vor allem 
auf in Deutschland lebende Verbrau-
cher.

Ergebnisse
Zunächst wurden die Teilnehmenden 
nach ihrer bisherigen Erfahrung mit dem  
Essen von Insekten gefragt (Abb. 1). 
Die Ergebnisse zeigen, dass die Befrag-
ten durchaus schon Erfahrung mit dem 
Essen von Insekten hatten. Knapp 25 
Prozent aßen in der Vergangenheit min-
destens einmal Insekten. 14 Prozent 
gaben an, bisher einmal Insekten pro-
biert zu haben, neun Prozent zwei- bis 
fünfmal und ein Prozent häufiger als 
fünfmal. Drei der insgesamt zehn Per-
sonen, die häufiger als fünfmal Insek-
ten verzehrt hatten, erklärten, Insekten 
gehörten zur traditionellen Kost ihres 
Herkunftslandes (China, Thailand und 
Vietnam). Die 70 Personen, die Insek-
ten zwei- bis fünfmal gegessen hatten, 
waren Deutsche – lediglich je eine Per-
son kam aus Malaysia und Ghana. Der 
Großteil der Befragten hatte keine Er-
fahrung mit Insekten als Nahrungsmit-
tel (76 %).

Anschließend wurden die Teilnehmen-
den nach ihrer Bereitschaft, Insekten 
zu essen gefragt (Abb. 2). Für knapp 70 
Prozent der Befragten war das Essen 
von Insekten nicht grundsätzlich aus-
geschlossen: 25 Prozent konnten sich 
vorstellen, Insekten regelmäßig zu es-
sen. 43 Prozent würden Insekten „mal 
probieren“ oder als Mutprobe essen. 28 
Prozent äußerten einen grundsätzlichen 
Widerwillen.

Dann sollten die Teilnehmenden die Si-
tuation in zehn bis 20 Jahren einschät-
zen (Abb. 3). Die Befragten schlossen ei-
ne zukünftige Präsenz von Insekten in 
Supermärkten sowie Restaurants und 
Kantinen in Deutschland nicht aus: 20 
Prozent meinten, dass Insekten in Su-
permärkten erhältlich sein werden, 50 
Prozent in Fachgeschäften. 27 Prozent 

glaubten, dass Insekten weder in Super-
märkten noch in Fachgeschäften gene-
rell zu kaufen sein werden. Zwölf Pro-
zent sahen Insekten in regulären Res-
taurants und Kantinen, 60 Prozent be-
schränkten sie auf spezielle Restaurants 
und Kantinen. 26 Prozent schlossen das 
zukünftige Angebot von Insekten in Res-
taurants und Kantinen generell aus.
Bei den demografischen Faktoren zeig-
te sich, dass Frauen weniger bereit wa-
ren als Männer, Insekten regelmäßig 
zu essen (476 Frauen: 81 % Ablehnung; 
261 Männer: 39 % Ablehnung) (Abb. 5). 
Der Chi-Quadrat-Test wies einen signifi-
kanten Zusammenhang zwischen dem 
Geschlecht und der Bereitschaft, Insek-
ten zu essen aus (X2 = 36,108; p <= ,000;  
N = 737). Die Stärke des Zusammen-
hangs war jedoch gering (Cramers V = 
,221; p <= ,000). Männer zeigten in die-
ser Erhebung eine statistisch signifikant 
höhere Bereitschaft, Insekten zu essen, 
als Frauen.

Außerdem nahm die Bereitschaft, In-
sekten zu essen, mit steigendem indi-
viduellen Fleischkonsum signifikant zu. 
Bei den Antworten auf die Frage „Kön-
nen Sie sich vorstellen, Insekten (auch 
in verarbeiteter Form, z. B. als Burger, 
Brot, Chips) zu essen?“ nahm die Zu-
stimmungsrate mit sinkender Häufig-
keit des Fleischkonsums ab (Abb. 6). 
Der Chi-Quadrat-Test ergab, dass die 
Bereitschaft, Insekten zu essen, in ge-
ringem Zusammenhang mit dem Aus-
maß des individuellen Fleischkon-
sums steht (X2 = 20,591; p <= ,000; 
Cramers V = ,167; p <= ,000; N = 737). 
Auch Personen, die gar kein Fleisch 
essen, würden Insekten verzehren  
(Abb. 7). In dieser Erhebung standen 
das Alter (X2 = 5,265; p <= ,384; Cramers 
V = ,085; p <= ,384; N = 737) und der Bil-
dungsstand (X2 = 10,310; p <= ,067; Cra-
mers V = ,118, p <= ,067; N = 737) in kei-
nem signifikanten Zusammenhang zur 
Bereitschaft, Insekten zu essen.

Maßnahmen zur 
Akzeptanzsteigerung 
Insekten sollten zunächst weiterhin 
hauptsächlich in Form von Mehl in be-
kannte Produkte integriert werden, so-
dass sich der laut Literatur weit ver-
breitete Ekel langsam abbauen kann 
(House 2016; La Barbera 2018; Hartmann 
2017; Hartmann 2015; Epp 2016; de Boer 

Abbildung 1: Bisheriger Konsum von Insekten

Abbildung 2: Bereitschaft, Insekten zu essen

Abbildung 3: Mögliches Angebot in Supermärkten

Abbildung 4: Mögliches Angebot in Kantinen und Restaurants

Können Sie sich vorstellen, Insekten (auch in verarbeiteter Form,  
z. B. als Burger, Brot, Chips) zu essen?
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zum Probieren oder  
als Mutprobe: 43 %

Ja, regelmäßig als Teil  
meiner Ernährung: 25 %

Nein, auf gar  
keinen Fall: 28 %Keine Meinung: 4 %

Haben Sie schon einmal Insekten (auch in verarbeiteter Form,  
z. B. als Burger, Brot, Chips) gegessen?

Ja, häufiger als 5 Mal: 1 %

Ja, 2–5 Mal: 9 %

Ja, einmal: 14 % Nein, noch nie: 76 %

Glauben Sie, dass Insekten (auch in verarbeiteter Form, z. B. als 
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Nein: 27 %

Glauben Sie, dass Insekten (auch in verarbeiteter Form, z. B. als  
Burger, Brot, Chips) in zehn bis 20 Jahren in Deutschland einen festen 
Platz auf Speisekarten in Restaurants und Kantinen eingenommen 
haben werden?

Keine Meinung: 2 %
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Kantinen: 50 %

Ja: 12 %

Nein: 26 %
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2013). Bewertungen verschiedener be-
kannter Produktarten (Burger, „Hack-
fleisch“, Brot, Nudeln, Müsliriegel, Kek-
se und Chips) durch die Befragten las-
sen zudem auf einen potenziell grö-
ßeren Erfolg herzhafter Produkte mit 
Insekten schließen. Der Burger erhielt 
neben den Nudeln die positivste Bewer-
tung. Deshalb und aufgrund von Pro-
duktvorschlägen sowie Kommentaren 
der Teilnehmenden scheinen vor allem 
Fleischersatzprodukte eine erwünschte 
Produktsparte zu sein. Auf diesem Weg 
ließe sich möglicherweise eine Reduzie-
rung des konventionellen Fleischkon-
sums im westlichen Kulturkreis bewir-
ken und ein Beitrag zur Verbesserung 
der globalen Ernährungssicherheit er-
reichen. 
Für eine ausreichende Zufuhr der wert-
vollen Nährstoffe vieler Insektenar-
ten sollte der Anteil an Insekten in den 
Fleischersatzprodukten ausreichend 
hoch sein, sodass sie auch in dieser Hin-
sicht eine Alternative zum Fleisch kon-
ventioneller Nutztiere sein können. 
In dieser Erhebung wurde die Bereit-
schaft, unverarbeitete Insekten zu es-
sen, nicht erhoben. Aus Kommentaren 
der Befragten und den Ergebnissen ak-
tueller Studien (2015–2018) lässt sich 
jedoch schließen, dass der Verzehr un-
verarbeiteter Insekten in ferner Zukunft 
liegt (House 2016; Schlup 2018; Verbeke 
2015; Tan 2015; Hamerman 2016; Hart-
mann 2015; Caparros Megido 2016; Ver-
neau 2016).
Entscheidend ist außerdem, den Kon-
sumenten eine bequeme, einfache Inte-
gration von Insekten in ihre Ernährung 
zu ermöglichen. Das Angebot an Insek-
tenprodukten sollte einfach zugänglich, 
ausreichend verfügbar, sensorisch an-
sprechend und preislich attraktiv sein. 
Die Präsenz von Insekten als Nahrungs-
mittel in Supermärkten und Restau-
rants sowie Marketingstrategien, die 
deren positives Image vermitteln, tra-
gen zu Normalität und Gewöhnung bei. 
Da sensorische Aspekte wie Geschmack 
oder Geruch sowie visuelle Faktoren 
entscheidende Faktoren für einen wie-
derholten Konsum von Lebensmitteln 
sind, sollten Unternehmen ihre Produk-
te zum Verköstigen anbieten und be-
werten lassen, sodass Konsumenten di-
rekt Verbesserungsvorschläge machen 
können und kein Geld dafür ausgeben 
oder eine Kaufentscheidung treffen zu 
müssen. 

Wenn der Geschmack von Insekten be-
kannt ist, können Konsumenten Wün-
sche und Vorstellungen zu entsprechen-
den Produkten besser formulieren. Im 
Ergebnis lassen sich durch eine solche 
Einbindung von Konsumenten passen-
de Produkte entwickeln und so Nachfra-
ge schaffen.

Fazit
Insekten können im Hinblick auf nach-
haltige Erzeugung und ein wertvolles 
Nährstoffprofil eine vielversprechende 
Alternative zum Fleisch konventioneller 
Nutztiere sein. Die Ergebnisse der On-
line-Umfrage sowie auf dem westlichen 
Markt bereits angebotene und in gewis-
sem Rahmen nachgefragte Lebensmit-
tel aus Insekten verdeutlichen, dass In-
teresse an und Offenheit für Insekten 
als Nahrungsmittel besteht. Beispiele 
von Lebensmitteln, die in der Vergan-
genheit aufgrund ihrer Neuartigkeit 
zunächst auf Ablehnung stießen und 
sich heute großer Beliebtheit erfreu-
en, verdeutlichen, dass signifikante Än-
derungen in Esskulturen möglich sind. 
Schlussfolgerungen einiger wissen-
schaftlicher Publikationen unterstrei-
chen, dass die Etablierung von Insekten 
als Nahrungsmittel in westlichen Län-
dern Erfolg haben kann. 
Wenn der Verzehr von Insekten als er-
nährungsphysiologisch wertvolles und 
nachhaltig produzierbares Nahrungs-
mittel in westlichen Ländern zu einer 
Reduzierung des Konsums von Fleisch 
konventioneller Nutztiere führt, lässt 
sich so zur Verbesserung der globalen 
Ernährungssicherheit und zum Erhalt 
unserer Lebensgrundlagen beitragen. 
Das Potenzial von Insekten als Nah-
rungsmittel in westlichen Ländern ist 
vor diesem Hintergrund nicht zu igno-
rieren (van Huis 2016).

Ausblick 
Ob Insekten ihren Platz auf den Tellern 
westlicher Konsumenten finden wer-
den, wird sich in den kommenden Jah-
ren herausstellen. Auch bleibt offen, ob 
Insekten den Platz von Fleisch konven-
tioneller Nutztiere wenigstens teilweise 
einnehmen kann. Mit der Umsetzung 
geeigneter Maßnahmen erscheint eine 
Etablierung von Insekten als Nahrungs-
mittel in westlichen Ländern langfristig 
möglich.	 ❚

DIE AUTORIN

Juliane Böhme studierte an der Hochschule  
für Angewandte Wissenschaften in Hamburg  
Ökotrophologie (Bachelor). 2020 wird sie 
voraussichtlich einen Masterstudiengang an der  
Wageningen University & Research beginnen.

Juliane Böhme
Braamheide 17a, 22175 Hamburg
Juliane_Boehme@web.de

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet unter „Literatur­- 
verzeichnisse“ als kostenfreie pdf-Datei. <<

Abbildung 5: Bereitschaft, Insekten zu verzehren, nach Geschlecht

Abbildung 6: Bereitschaft von Menschen, die Fleisch essen, 
auch Insekten zu verzehren

Abbildung 7: Bereitschaft von Vegetariern und Veganern, 
Insekten zu essen
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Orthorexia 
nervosa
Herausforderungen 
in der Ernährungs
beratung
DR. CHRISTOPH KLOTTER

Orthorexia nervosa ist eine Essstö-
rung, die von einem davon Betroffe-
nen, Steven Bratman, einem Alterna-
tiv-Mediziner aus den USA, Ende des 
letzten Jahrhunderts definiert wor-
den ist als übermäßig gesundheitsbe-
wusstes zwanghaftes Essen. Er selbst 
machte dafür überwiegend Persön-
lichkeitseigenschaften verantwort-
lich, ohne zu berücksichtigen, dass 
unsere Kultur orthorektisches Ess-
verhalten begünstigt.

Der Fall 
Der 30-jährige Klient ist Mathematiker und 
arbeitet an der Universität. Mathematik – das 
sind Zahlen, Berechnungen, Formeln, reine 
Rationalität. Das hat Herrn M. an dieser Dis-
ziplin fasziniert. Und gleichzeitig ist Herr M. 
heimlicher Esoteriker. Seitdem er denken 
kann, fühlt er sich von heilenden Edelsteinen 
angezogen.
Herr M. ist in einem Elternhaus mit einer do-
minierenden Mutter und einem abwesen-
den, weil viel arbeitenden Vater, aufgewach-
sen. Mutter war zu 90 Prozent ihrer Zeit da-
mit beschäftigt, neue Diäten auszuprobieren 
und an den alten zu scheitern. Sie war die 
einzige, die glaubte, Figurprobleme zu ha-
ben.
Während seines Studiums hat Herr M. 
nun auch „Figurprobleme“ – kein Wunder, 
schließlich sitzt er 60 Stunden pro Woche vor 
dem Laptop. So ist das Mathestudium eben. 
Mit Frauen hatte Herr M. nicht viel am Hut. 
Vor zwei Jahren allerdings hatte er sich auf 
einmal in eine Kollegin verliebt, eine der we-
nigen Frauen an seinem Institut. Natürlich 
sagte er ihr nicht, dass er Feuer und Flamme 
für sie war. Und natürlich bekam sie davon 
nichts mit. Wie auch. Er war überzeugt, dass 
sie das spüren müsse.
Als er einmal nach dem Duschen vor dem 
Spiegel stand, fielen ihm die Schuppen von 
den Augen. Er war eigentlich viel zu dick. 
Überhaupt kein Wunder, dass seine Kollegin 
ihn nicht einmal mit Blicken streifte. Er be-

Verstehen I
Um zu verstehen, was Herrn M. umtreibt, 
können wir uns auf das Krankheitsbild der 
Orthorexia nervosa beziehen. 

Orthorexia nervosa ist ein zwanghaftes, 
übermäßig gesundheitsbewusstes Essen, 
gekennzeichnet etwa durch (Klotter, Depa, 
Humme 2015, 10)
•	 Starke Fixierung auf gesundes Essen 
•	 Klassifizierung von Lebensmitteln in  

gesund und ungesund 
•	 Genussunfähigkeit
•	 Selbstbestrafung bei Abweichung vom 

Ernährungsplan
•	 Essverhalten symbolisiert Kontrolle 

und Sicherheit 
•	 Soziale Isolation und eingeschränkte 

Lebensqualität

Es fällt nicht schwer, Herrn M. diese Merkma-
le zuzuordnen.

Ursachen der Orthorexia nervosa sind oft 
(Klotter, Depa, Humme 2015, 18ff)
•	 Illusion der totalen Sicherheit
•	 Wunsch nach kompletter Kontrolle
•	 Verdeckte Konformität
•	 Suche nach Spiritualität 
•	 Nahrungspuritanismus
•	 Identitätsfindung
•	 Angst vor anderen Menschen

Kein Zweifel: Auch manche Ursachen könn-
ten auf Herrn M. zutreffen.
Unter „verdeckter Konformität“ versteht 
Bratman, dass sich mit Orthorexia nervosa 

schloss abzunehmen, selbstredend auf kei- 
nen Fall wie seine Mutter. Als Wissenschaft
ler schaute er zuerst auf die Internetseiten 
der Ernährungswissenschaft und las sich  
in die Standardwerke ein. Es war für ihn  
überhaupt nicht schwierig, eine Ernährungs
weise zu entwickeln, die sowohl den wis
senschaftlichen Standards als auch seinen 
individuellen Präferenzen genügte. Sie war 
vegetarisch.
Um wie viel leistungsfähiger war er am Ar-
beitsplatz. Er war so energiegeladen, dass 
er mit dem Joggen begann. Auch spirituell 
war er „voll drauf“. 
Zuerst sah er nur die belustigten Gesich-
ter seiner Kollegen, wenn er in der Mittags-
pause sein Essen auspackte, um mit den an-
deren zusammen zu essen. Dann bekam 
er durch Zufall mit, dass sie über seine Er-
nährungsweise spotteten. Weil er zu viel ar-
beiten müsse, könne er die gemeinsamen 
Mittagpausen nicht mehr wahrnehmen, 
schrieb er ihnen. Sie fanden seine Ernäh-
rungsweise belustigend, vor ihrer ekelte er 
sich zunehmend. 
Nach einem halben Jahr bekam sein heili-
ges Essen Risse. Das absolute Wohlbefin-
den verschwand. Er bekam immer häufi-
ger schlechte Laune. Das Schlimmste aber 
war, dass er auf einmal unwiderstehli-
che Lust auf Speisen bekam, die ihn davor 
noch nie interessiert hatten, zum Beispiel 
Hamburger. An einem Abend wanderte er 
von einem Fastfood-Restaurant zum ande-
ren. Wie er sich dafür schämte! Wie sehr er 
sich dafür hasste und verdammte und die 
nächsten Tagen ganz strikt darauf achtete, 
seine Ernährungsweise hundertprozentig 
umzusetzen. Fünf Tage gelang es ihm ...
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das vorherrschende Schlankheitsideal rea-
lisieren lässt und das Streben nach gesun-
der Ernährung zu den Tugenden unserer Zeit 
zählt.

Verstehen II
Devereux hat den Begriff der „ethnischen 
Störung“ entwickelt (vgl. Habermas 1990). 
Dieser besagt, dass eine Kultur immer Stö-
rungen mit produziert, indem sie die ent-
sprechenden Konfigurationen liefert. Auf 
Herrn M. bezogen bedeutet das: Orthore-
xia nervosa fällt nicht vom Himmel. Sie über-
zeichnet nur unsere gesellschaftlich gepräg-
te Einstellung zum Essen, die durch die Ver-
wissenschaftlichung des Essens vor rund 
200 Jahren entstand. Seither glauben wir zu 
wissen, welche Inhaltsstoffe wir in welchem 
Umfang zu uns zu nehmen haben. Und we-
he, wir weichen von den Ernährungsempfeh-
lungen ab! Dann fühlen wir uns schlecht und 
glauben, unserer Gesundheit zu schaden. 

Übermäßig gesundes und zwanghaft 
ausgeübtes Essen greift zwei gesellschaftliche 
Entwicklungen auf und überspitzt sie: 
•	 die gesellschaftliche Pflicht zu einem ge-

sundheitsbewussten Essen 
•	 die Chance und Pflicht zur Individualisie-

rung 

Individualisierung ist ebenfalls ein Kennzei-
chen der Moderne, also der letzten 200 Jah-
ren in Europa. Sie beinhaltet die Chance und 
Pflicht zur Selbstverwirklichung. Jeder soll 
ein einzigartiger Mensch werden und sein 
Ich voll entfalten. Unsere Kultur gibt also be-
stimmte Muster von Essstörungen vor, in die 
sich individuelle persönliche Notlagen einfü-
gen können. Da ist zum Beispiel jemand ver-
zweifelt, nicht einzigartig genug zu sein – und 
wird orthorektisch.

Intervention I
Herr M. würde sich lieber umbringen, als zu 
einem Psychotherapeuten oder zu einer Er-
nährungsberaterin zu gehen. Erstens ist er 
nicht psychisch krank und zweitens hat die 
Ernährungsberaterin keine Ahnung von rich-
tiger Ernährung. Aber: Er bekommt seine 
Essanfälle nicht in den Griff und fühlt einfach 
schlecht.
Ihm fällt ein Schulfreund ein, den er bei ei-
nem Klassentreffen vor einigen Jahren wie-
der getroffen hat. Er ist Psychiater. Herr M. 
schreibt ihn an. Was könne er tun, um end-
lich wieder richtig zu essen, fragt Herr M. Der 
Psychiater bietet ihm ein Gespräch an. Dazu 
hat Herr M. aber keine Zeit.

Nun schreibt er dem Psychiater täglich – 
über seine fantastische Ernährungswei-
se, über seine Essdurchbrüche, scheinbar 
wahllos über seine Herkunftsfamilie, über 
die Kollegin, die er mag. Der Psychiater 
ist verwirrt, erstens, weil er noch nie aus-
schließlich schriftlich kontaktiert worden 
ist, zweitens, dass er das einfach akzeptiert 
(er hat Mitleid mit seinem alten Kumpel), 
drittens, dass er sehr viel über ihn erfährt, 
was er früher gar nicht wusste. Er dachte 
immer, dass sein Kumpel aus einer glückli-
chen Familie käme. 

Verstehen III
Sein Kumpel war kein glückliches Kind: Sein 
Vater war nicht für ihn da, seine Mutter mit 
ganz anderen Dingen beschäftigt als mit ihm. 
Nur durch ein Zwangssystem bewältigte Herr 
M. sein Leben. Nur so schaffte er die Schule. 
Niemand fragte nach seinen Hausaufgaben. 
Als er studierte, wusste Mutter nicht, was 
er tat. Kein Wunder, dass er Frauen deswe-
gen eher mied, so keine Zuwendung bekam 
und das mit Essen kompensierte. Als das für 
ihn ein Problem wurde, griff er auf bewährte 
Muster zurück: das Aufstellen eines Zwangs-
systems, dem orthorektischen Essverhalten. 
Für Herrn M. stellt es eine Bewältigungsstra-
tegie dar.

Intervention II
Der Psychiater beschloss, Herrn M. konkrete 
Vorschläge zur Lebensgestaltung zu machen, 
ebenfalls per Mail:

•	 Esse wieder mit den Kollegen zusammen, 
esse da nichts, was ungewöhnlich ist. 
Abends kannst Du ja dann Deine Ernäh-
rungsweise umsetzen.

•	 Gehe mit den Kollegen nach der Arbeit ein 
Bier trinken.

•	 Verzeihe Dir, wenn Du mal Lust auf fünf 
Hamburger hast. So was passiert.

•	 Spreche Deine Kollegin an und sage ihr, 
dass Du sie gerne mal außerhalb der Ar-
beit sehen willst.

•	 Entdecke deine Hobbies wieder. Du warst 
doch ein toller Schachspieler.

Verlauf
Herr M. meldet sich lange Zeit nicht. Doch 
dann eine Mail:
Ja, mit der Kollegin habe sich tatsächlich et-
was entwickelt, richtig überraschend. Mit 
den Kollegen gehe es auch besser. Aber er 
esse schon noch seine eigene Ernährungs-
weise, oft. Und Schach: großartig. Und: „Wir 
sehen uns ja bald auf dem Klassentreffen.“
Der Psychiater ist sich nicht sicher, ob er sei-
nen Schulfreund wirklich treffen will. Zu ko-
misch war der Kontakt. Beratung basiert 
doch eigentlich auf Face-to-Face-Kommuni-
kation. Nach Beratungsende kann es even-
tuell E-Mail-Kontakt geben … Berater wie Kli-
ent müssen doch mitbekommen, wie sie auf-
einander reagieren, verbal und nonverbal. 
Der Psychiater weiß nicht einmal, wie sein 
Ex-Kumpel heute aussieht. Und am Gesicht 
ist doch so viel abzulesen. Gleichwohl ist der 
Psychiater erstaunt, dass er mit einfachsten 
verhaltenstherapeutischen Interventionen 
helfen konnte.
Herrn M. geht es zum ersten Mal in seinem 
Leben gut. Davor wusste er gar nicht, was ein 
gutes Leben ist. Natürlich ist der Kontakt zu 
seiner Freundin nicht einfach. Beide sind Ein-
zelgänger. Weder er noch sie übernachten 
gerne in der Wohnung eines anderen. Und 
an körperliche Berührung müssen sie sich 
erst gewöhnen. Ganz langsam.	 ❚
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Ernährungsberatung von 
orthorektischen Klienten
Die Fahnen in Sachen Ernährung auf Halbmast 
setzen – im Sinne: Der Körper ist geduldig und ad-
aptiv. Er verübelt es nicht, wenn man eine Weile 
ungesund isst. Und: Zum Essen gehört die „Sün-
de“ dazu. Mit dieser Haltung lässt sich das unaus-
weichliche Pendeln zwischen orthorektischem 
Essverhalten und Impulsdurchbrüchen überwin-
den. 
Bei allen psychogen mitbedingten Störungen ist 
davon auszugehen, dass sie für die Betroffenen 
die derzeit besten Lösungen darstellen, dass es 
sich um kreative Lösungen für intrapsychische 
Konflikte handelt.
Bei orthorektischen Klienten ist anzuerkennen, 
dass sie sich um ihre Ernährung kümmern. Es 
sollte kein Krieg entstehen, welche die allein se-
ligmachende Ernährung ist. Hilfreich kann die 
neueste Forschung sein: Es gibt nicht die richtige 
Ernährung für alle, vielmehr hat jeder seinen eige-
nen Stoffwechsel.
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Vegan ohne Hype
Wissenschaftlich basierter Leitfaden 
zur pflanzlichen Kost

Vegane Ernährung ist trendy. Und das ist 
genau das, was Befürwortern einer pflan-
zenbetonten Ernährung in die Karten spielt. 
Die Kehrseite der Medaille: Selbsternannte 
Veganexperten verbreiten vor allem im In-
ternet ihre Glaubenssätze, nicht selten auch 
passende Produktempfehlungen. Darauf 
antwortet der Agrarbiologe Dr. Sebastian 
Steinemann mit seinem Buch „Vegan ohne 
Hype“. Er stellt ein wissenschaftsbasiertes 
Konzept für eine pflanzenbetonte proteinrei-
che Ernährung vor.

Laut Autor ist der intuitive und damit indi
viduelle Charakter das Besondere an sei- 
ner PPP (Pflanzliche Protein-Power)-Metho
de. Das Konzept ist extrem flexibel und für 
Menschen, die abnehmen oder Muskelmas-
se aufbauen möchten, gleichermaßen geeig-
net. Grundlage bildet ein Ampelsystem, bei 
dem Grün Obst und Gemüse, Tee und Kräu-
ter einschließt. Gelb – und damit in Maßen zu 

Besser essen ohne 
Zusatzstoffe
Hintergründe und Praxistipps für  
eine natürliche Ernährung

Viele Lebensmitteln enthalten Farbstoffe, 
Geschmacksverstärker, Konservierungsmit-
tel und künstliche Aromen, um sie besser 
verarbeitbar, haltbar und schmackhaft zu 
machen.

Aber sind diese Stoffe tatsächlich gefährlich 
für unsere Gesundheit? Die Autorin Annette 
Sabersky zitiert in ihrem Buch eine französi-
sche Studie, die das zumindest nahelegt. Wer 
der Unsicherheit aus dem Weg gehen will, 
dem präsentiert die Autorin einen pragmati-
schen Ansatz: „Es geht auch ohne. Die einfa-
che Lösung heißt: selber kochen.“ 

Bevor es im zweiten Teil des Buches Tipps 
für den zusatzstofffreien Einkauf und un-
komplizierte Basisrezepte gibt, erwartet die 
Leser im ersten Teil ausführliches Hinter-
grundwissen zu allen gängigen Lebensmit-
telzusatzstoffen. Sie erfahren, was hinter den 
E-Nummern steckt, welchen Regeln Verwen-
dung und Zulassung von Zusatzstoffen in der 
EU folgen müssen und welche Funktionen 
sie bei der Lebensmittelproduktion oder im 

genießen – kommen Getreide, Hülsenfrüch-
te, Knollen, Tofu und Seitan sowie Nüsse und 
Samen als wertvolle, tägliche Proteinlieferan-
ten hinzu. Rot sind zuckerreiche Lebensmit-
tel, solche mit gesättigten Fettsäuren und an-
dere. 

Anhand der gut recherchierten und am Ende 
jedes Kapitels noch einmal kurz zusammen-
gefassten Ernährungsfakten ist es für jeden 

fertigen Produkt übernehmen. Und da ist ja 
auch noch diese Sache mit den Hilfsstoffen, 
die nicht deklariert werden müssen … 

Die Frage, ob Zusatzstoffe nun gefähr-
lich sind oder nicht, beantwortet Annette 
Sabersky allerdings nicht – und das ist gut so. 
Dafür liefert sie jede Menge Informationen, 
die eine differenzierte und sachliche Ausein-
andersetzung mit dem Thema ermöglichen. 
Ergänzend dazu enthält der Rezeptteil des 
Buches viele einfache Anregungen, um tägli-
che Lebensmittel mit wenig Aufwand selbst 
zuzubereiten: von Brot, Hefegebäck und 
Knuspermüsli über Suppen, Saucen, Dres-

Interessierten – ob Mischköstler, Vegetari-
er oder Veganer – möglich, sich mit „Vegan 
ohne Hype“ eine bedarfsgerechte, ausgewo-
gene Kost auf rein pflanzlicher Basis zusam-
menzustellen. 

Allerdings sollte man vor dem Lesen des Bu-
ches keinesfalls die Website und den dort 
gratis angebotenen Online-Kurs besuchen. 
Denn was dort geboten wird, erinnert in 
Formulierung und Aufmachung leider doch 
an ein Selbstoptimierungsprogramm eines 
selbsternannten Gurus. 	 ❚

Melanie Kirk-Mechtel, Bonn

Vegan ohne Hype
Der wissenschaftliche Leitfaden zur intuitiven 
pflanzlichen Ernährung

Dr. Sebastian Steinemann
Independently published / Eigenverlag 2019  
179 Seiten
ISBN 978-1082166587  
Preis: 14,95 Euro

sings und Aufstrichen bis zu Erfrischungsge-
tränken und fermentiertem Gemüse.
Mit ihrem Ratgeber zeigt die renommierte 
Foodautorin und Ernährungswissenschaftle-
rin, dass sie sowohl die Theorie als auch die 
Praxis bestens beherrscht. Das Buch ist ein 
perfekter Begleiter für interessierte Verbrau-
cher: gut strukturiert, locker und verständ-
lich geschrieben und für eine natürliche, aus-
gewogene und zusatzstofffreie Ernährung 
äußerst hilfreich.	 ❚

Melanie Kirk-Mechtel, Bonn

Besser essen ohne Zusatzstoffe

Annette Sabersky
oekom Verlag 2019
128 Seiten
ISBN 978-3-96238-125-7  
Preis: 16,00 Euro
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Böses Gemüse
Wie gesunde Nahrungsmittel  
uns krank machen. Lektine – die 
versteckte Gefahr im Essen

„Vollkorn macht schlapp, Tomaten reizen 
den Darm, Nüsse fördern Allergien. Schuld 
sind Lektine – gefährliche Proteine, die in vie-
len angeblich gesunden Getreide-, Obst- und 
Gemüsesorten enthalten sind.“ So äußert 
sich der Autor Dr. Steven Gundry – nach An-
gaben des Klappentextes einer der gefrag-
testen Kardiologen der USA.
Gundry spricht vom Paradox, dass pflanzli-
che Lebensmittel einerseits unseren Körper 
mit lebenswichtigen Nährstoffen versorgen, 
andererseits uns aber krank und dick mach-
ten. Verantwortlich seien hierfür Lektine, die 
seiner Überzeugung nach „die Speerspitze 
beim Angriff auf unsere Gesundheit bilden.“ 
Und durch die Pflanzenzüchtungen der Le-
bensmittelindustrie würden wir heute so vie-
le Lektine aufnehmen wie nie zuvor. Folglich 
steht für den Autor eine lektinfreie Ernäh-
rung im Mittelpunkt ärztlicher Heilung.
Gundry beschreibt drei Phasen, in denen 
sich eine lektinfreie Ernährung realisieren 
lässt. Für jede dieser Phasen liefert er Rezep-
te. Diese sind zum Teil sehr aufwändig und 
enthalten nicht alltägliche Zutaten.

Was wir essen: Alles über 
unsere Nahrung
Der Buchtitel verspricht, die komplette Band-
breite unserer Ernährung auf 256 Seiten 
darzustellen. Ob geschichtlicher Abriss der 
menschlichen Evolution, Hunger und Appe-
tit, Vorrat und Küche, Lebensmittel im Detail, 
Ernährungskonzepte oder das Zusammen-
spiel von Ernährung und Umwelt, Produkti-
onsketten, gentechnisch veränderte Lebens-
mittel, Überfischung, Fairtrade oder Lebens-
mittelverschwendung – so gut wie kein As-
pekt fehlt. Jedes einzelne Thema ist auf einer 
Doppelseite abgehandelt, unterstützt durch 
aussagekräftige Grafiken, Illustrationen und 
Infokästen.

Um es gleich vorweg zu sagen, eine so um-
fassende Darstellung sucht ihresgleichen. 
Die Texte sind verständlich geschrieben und 
die – allerdings manchmal etwas sehr bunt 
geratenen – Illustrationen tragen zum besse-
ren Verständnis bei. Dass bei einer so kom-
primierten Darstellung das Meiste nur an der 
Oberfläche angekratzt werden kann, liegt auf 

Die Diskussion um Lektine ist nicht neu. Be-
kannt ist auch die Tatsache, dass insbeson-
dere pflanzliche Lebensmittel nutritive und 
antinutritive Inhaltsstoffe beinhalten kön-
nen. Als Paradebeispiel dient das Solanin in 
grünen Tomaten und ergrünten Kartoffeln. 
Bekannt ist auch, dass Hitzeeinwirkung die 
meisten Lektine zerstört. Hitzestabile Lekti-
ne finden sich hauptsächlich im Weizenkeim, 
weshalb Gundry auch Weiß- statt Vollkorn-
brot empfiehlt. 
Ob die hitzestabilen Weizenlektine (wheat 
germ agglutinin) im täglichen Verzehr eine 

der Hand. Dass in den knappen Beschrei-
bungen die Gefahr liegt, nur Halbwissen zu 
vermitteln ebenfalls. 

Dennoch ist erkennbar, dass sich die Macher 
dieses Buches vielen Alltagsfragen rund um 
Ernährung, Mythen und Spekulationen ge-
wissenhaft angenommen haben. Aus fachli-
cher Sicht gibt es nicht viel zu bemängeln.
Kurz gesagt: Ein Buch für den Ernährungslai-
en, der sich im Dschungel von Fachbegriffen, 
Ernährungsweisheiten und widersprüchli-

Rolle spielen, darüber gibt es in der Litera-
tur unterschiedliche Aussagen. Bei den zahl-
reichen Hypothesen, welcher Inhaltsstoff der 
Auslöser von „Weizensensitivität“ sein könn-
te, fehlt auch das Weizenlektin nicht, „neben 
Gluten (in einem Zöliakie-unabhängigen Me-
chanismus), Fruktanen und Amylase-Tryp-
sin-Inhibitoren. Daneben spielen vermutlich 
auch Faktoren wie die individuelle Veranla-
gung, der Immunstatus, die Zusammenset-
zung des intestinalen Mikrobioms und die 
Verarbeitung des Lebensmittels eine rele-
vante Rolle.“

Am Ende des Tages fragt man sich aber 
doch ein wenig ratlos, wem das Buch nutzt 
– wenn doch der Autor selbst sagt, dass sich 
nach Entfernen von Samen und Schalen und 
nach dem Garen sehr viele Pflanzen gänzlich 
lektinfrei genießen lassen.	 ❚

Rüdiger Lobitz, Meckenheim

Böses Gemüse 
Wie gesunde Nahrungsmittel uns krank machen. 
Lektine – die versteckte Gefahr im Essen

Dr. Steven Gundry 
392 Seiten 
Belz Verlag 2019 
ISBN: 978-3407865618
Preis: 19,95 Euro

chen Medienberichterstattungen rasch einen 
Überblick über ein Thema verschaffen möch-
te. Der entweder mit der knappen Darstel-
lung zufrieden ist oder sich motivieren lässt, 
das ein oder andere Thema mit Hilfe weiter-
führender Quellen tiefer zu durchdringen.    ❚

Rüdiger Lobitz, Meckenheim

Was wir essen: Alles über unsere Nahrung

Wiebke Krabbe (Übersetzerin) 
256 Seiten 
Dorling Kindersley Verlag 2018 
ISBN 978-3831033041
Preis: 19,95 Euro



AUS DEM BZfE076

ERNÄHRUNG IM FOKUS 01 2020

Gemüsevielfalt 
entdecken
Bausteine zur Ernährungsbildung 
für die Sekundarstufe I

So lagerst du Lebens-
mittel im Kühlschrank 
richtig
Sticker-Postkarte

Obstvielfalt  
entdecken
Bausteine zur Ernährungsbildung 
für die Sekundarstufe I

Über sechs Millionen Tonnen Lebens-
mittelabfälle entstehen jedes Jahr in 
deutschen Privathaushalten. Falsche La-
gerung ist eine der Ursachen. Denn häu-
fig bleibt unberücksichtigt, dass unter-
schiedliche Lebensmittel bei der Lage-
rung unterschiedliche Anforderungen 
an Temperatur, Lichtverhältnisse und 
Feuchtigkeit haben. Durch eine sachge-
rechte Aufbewahrung lässt sich die Halt-
barkeit von Lebensmitteln verlängern 
und Lebensmittelabfälle reduzieren.
Wie Lebensmittel richtig in den Kühl-
schrank einsortiert werden, verrät die 
neue Sticker-Postkarte von „Zu gut für 
die Tonne!“ nun auf einen Blick. Da der 
Kühlschrank verschiedene Tempera-
turzonen aufweist, gibt es für jedes Le-
bensmittel den idealen Platz. Mit der Sti-
cker-Postkarte lassen sich Abbildungen 
typischer zu kühlender Lebensmittel 
wie Fleisch, Milchprodukte und manche 
Obst- und Gemüsearten sowie angebro-
chene Säfte direkt am passenden Fach 
im Kühlschrank anbringen. 
Die Postkarte ist für Kinder und Er-
wachsene leicht verständlich und bietet 
schnelle Orientierung im Alltag. Sie ist 
in limitierter Stückzahl kostenfrei erhält-
lich.	 ❚

Ersetzen Smoothies wirklich frisches 
Obst? Und woher stammt „Obst aus der 
Region“? Mit den zwölf Unterrichtsbau-
steinen „Obstvielfalt entdecken“ können 
Schüler selbst Antworten zu ihren All-
tagsfragen rund um das bunte Waren-
angebot finden. 
Durch den mehrperspektivischen An-
satz des Materials setzen sich die Ju-
gendlichen sinnorientiert und aus ver-
schiedenen Blickwinkeln mit unserem 
Gemüseangebot auseinander. Sie re-
flektieren ihre Geschmacksvorlieben, 
erkunden das Angebot im Supermarkt, 
informieren sich über Transportwege 
oder diskutieren ihre Kaufentscheidun-
gen. Neben notwendigen Sachkompe-
tenzen bauen sie so Methoden-, Sozial- 
und Selbstkompetenzen aus und stär-
ken ihr Urteils- und Entscheidungsver-
mögen.
Ergänzend zu den Bausteinen mit Vor-
schlägen zum Unterrichtsverlauf und 
Hintergrundinformationen gibt es eine 
Sammlung von 78 zusätzlichen Arbeits-
blättern, Vorlagen und Materialien so-
wie 14 Rezeptvorlagen (alternativ in Ta-
bellenform). Sie sind ausschließlich über 
einen geschützten Downloadbereich er-
hältlich, der mit dem Kauf des Heftes 
über ein Passwort zugänglich wird. Alle 
Materialien sind als pdf- und veränder-
bare Worddatei verfügbar.	 ❚

Bestell-Nr. 3896, Preis: 4,75 Euro
www.ble-medienservice.de

Welches Gemüse liebst du und warum? 
Und woher kommt „Gemüse aus der Re-
gion“? Mit den zehn Unterrichtsbaustei-
nen „Gemüsevielfalt entdecken“ können 
die Schüler selbst Antworten auf ihre 
Alltagsfragen finden. 
Durch den mehrperspektivischen An-
satz des Materials setzen sich die Ju-
gendlichen sinnorientiert und aus ver-
schiedenen Blickwinkeln mit unserem 
Gemüseangebot auseinander. Sie re-
flektieren ihre Geschmacksvorlieben, 
erkunden das Angebot im Supermarkt, 
informieren sich über Transportwege 
oder diskutieren ihre Kaufentscheidun-
gen. Neben notwendigen Sachkompe-
tenzen bauen sie so Methoden-, Sozial- 
und Selbstkompetenzen aus und stär-
ken ihr Urteils- und Entscheidungsver-
mögen.
Ergänzend zu den Bausteinen mit Vor-
schlägen zum Unterrichtsverlauf und 
Hintergrundinformationen gibt es eine 
Sammlung von 58 zusätzlichen Arbeits-
blättern, Vorlagen und weitere Materi-
alien, inklusive sieben Rezeptvorlagen 
in Fließtext und Tabellenform. Sie sind 
ausschließlich über einen geschützten 
Downloadbereich erhältlich, der mit 
dem Kauf des Heftes über ein Passwort 
zugänglich wird. Alle Materialien sind als 
pdf- und veränderbare Worddatei ver-
fügbar.	 ❚

Bestell-Nr. 3895, Preis: 4,50 Euro
www.ble-medienservice.de

www.ble-medienservice.de  
Bestell-Nr. 7784
Für Multiplikatoren wie Lehr- und Bera-
tungskräfte ist die Sticker-Postkarte auf An-
frage auch in größerer Stückzahl verfügbar: 
kontakt@zugutfuerdietonne.de
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Hungrig – satt – prekär. Essen und Nichtessen  
in unsicheren Lebenslagen
Vom Wohlstand der Nachkriegsjahre profitierten fast alle: 
Die Einkommen stiegen, gleichzeitig sank der Preis für 
Lebensmittel. Seit den 1990er-Jahren sind gegenläufige Be-
wegungen erkennbar. Die Öffnung des „Eisernen Vorhangs“, 
die Globalisierung, dann die Digitalisierung und schließlich 
die Liberalisierung des Arbeitsmarktes führten dazu, dass 
sich die soziale Schere wieder öffnete. Armut erscheint 
heute in neuem Gewand.

Selbstmotivation – Voraussetzungen und Folgen 
Sind Motivation und Selbstmotivation zwei Seiten der glei-
chen Medaille? Nein! Der Unterschied zwischen Motivation 
und Selbstmotivation liegt im Selbstmanagement der Per-
son. Diese organisiert Zielformulierung und Zielerreichung 
aus sich selbst heraus. Selbstmotivation kann nur entste-
hen, wenn das Ziel für die Person bedeutungsvoll ist oder 
„Sinn“ ergibt. Es stehen also die eigenen Bedürfnisse und 
Motive im Vordergrund.

PRÄVENTION & THERAPIE
Riech- und Schmeckstörungen – Abgrenzung  
und Auswirkungen 
Riech- und Schmeckstörungen betreffen etwa ein Drittel der 
Erwachsenen und werden häufig verwechselt. Für Betrof-
fene kann sich das auf Körper, Psyche und Lebensqualität 
im Alltag auswirken. Die möglichen Ursachen für chemosen-
sorische Störungen sind vielfältig. Für die Behandlung, aber 
auch den Umgang mit diesen Sinneseinschränkungen ist die 
Klärung der Ursache und die Bestimmung des Ausmaßes 
entscheidend.
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Neuartige Zucker zur Kalorienreduktion 
in Lebensmitteln
Nudging in Ernährungsberatung und  
Gemeinschaftsgastronomie
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