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1. Grundlagen
Thomas Ködelpeter

1.1   Nachhaltige Entwicklung  
und Nachhaltige Ernährung 

Im Rahmen der UN-Dekade Bildung für nachhaltige Ent-
wicklung (2005-2014) stellt die Deutsche UNESCO-Kom-
mission das Jahr 2012 unter den Schwerpunkt �Nachhal-
tige Ernährung�.  *(Peters 2007 zit.n. Koerber/Hoehler, 2012/ 128)

Und das aus gutem Grund: Ernährungsverhalten, land-
wirtschaftliche Produktion, Verarbeitung und Handel mit 
Lebensmitteln wirken sich in besonderer Weise auf Ge-
sundheit, soziale Gerechtigkeit, Klima und Ressourcenver-
brauch aus.  

Koerber et al. (2004) betrachten �Nachhaltige Ernäh-
rung� in der Schnittmenge von vier Dimensionen nachhal-
tiger Entwicklung:

Den klassischen drei Dimensionen nachhaltiger Entwick-
lung fügen Koerber et al. mit der �Gesundheitsverträg-
lichkeit� eine vierte Dimension hinzu. Koerber begründet 
dies an anderer Stelle (2012, 17) mit dem Argument �Art 
und Menge unserer Nahrung haben erhebliche Ein�üs-
se auf unseren eigenen Körper sowie auf die Natur, auf 
andere Menschen und auf die Situation der Beteiligten�, 
weshalb die Gesundheit eine eigenständige Dimension sein 
sollte. Umgekehrt würden in der Ernährungsberatung und 
Ernährungswissenschaft häu�g nur die gesundheitlichen 
Aspekte einbezogen.

1.2.  Herausforderungen im Handlungsfeld 
Nachhaltige Ernährung

Ernährung und Umwelt

Ernährung und Klima
Rund 20 % aller in Deutschland ausgestoßenen Treibhaus-
gase gehen auf das Konto Ernährung. Splittet man den Sek-
tor Ernährung auf in die Bereiche Verbraucheraktivitäten, 
Handel und Distribution, Verarbeitung sowie Landwirtschaft, 
dann entfallen knapp die Hälfte (44 %) der Treibhausgas-
Emissionen aus der Ernährung auf die Produktion tierischer 
Lebensmittel, lediglich 8 % auf die Produktion p�anzlicher 
Lebensmittel. Und das, obwohl nur etwa ein Drittel der Nah-
rungsenergie aus tierischen Quellen stammt. 

Ernährung und Virtueller Wasserverbrach

Vergleicht man den virtuellen Wasserverbrauch, also die 
für die Erzeugung und Verarbeitung eines Produkts benö-
tigte Wassermenge, eines Kilogramms Rind�eisch mit der 
gleichen Menge Kartoffeln, fällt auf: für Rind�eisch sind 

Quelle: v. Koerber, Männle, Leitzmann (2004): Vollwert-Ernährung 
� Konzeption einer zeitgemäßen und nachhaltigen Ernährung, 11. Au�., 
Stuttgart

Beitrag der Ernährung zum Treibhauseffekt in Deutschland (1991, 
in % der emittierten CO2-˜quivalente pro Jahr innerhalb des  
Bereichs Landwirtschaft und Ernährung; dieser produziert insge-
samt 260 Millionen t/Jahr, entsprechend ca. 20 % der gesamtge-
sellschaftlichen Treibhausgas-Emissionen); (nach Enquete-Kom-
mission �Schutz der Erdatmosphäre�, 1994, S.165, z.T. eigene 
Weiterberechnungen, gerundet)
Quelle: Koerber/Kretschmer, 2005, 3

Handel/Distribution 13
� Verpackung 5
� Transport 4
� Sonstiges 4

Verarbeitungsstufen 6
(Industrie, Handwerk)

Landwirtschaft 52
� Tierproduktion 44
� P�anzenproduktion 8

Verbraucheraktivitäten 29
� Küchen- und Essraumheizung 9
� Kühlen 6
� Gastgewerbe 4
� Lebensmitteleinkauf 4
� Kochen 3
� Spülen 3
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15.000 Liter erforderlich, für die Kartoffeln dagegen nur 
260 Liter. Mehr zum virtuellen Wasser in Lebensmitteln 
�ndet der Leser unter: www.virtuelles-wasser.de

Flächenverbrauch unterschiedlicher  
Ernährungsstile
Stellt man die zur Erzeugung von 1000 kcal in Form von 
Rind�eisch (ca. 900 g) benötigte landwirtschaftliche Nutz-
�äche  der für1000 kcal in Form von Gemüse erforderlichen 
Fläche gegenüber, ergibt sich ein Verhältnis von 31,2 qm zu 
1,7 qm (Peters 2007 zitiert in Koerber/Hohler, 2012,128). 
Global dient etwa ein Drittel der weltweit zur Verfügung 
stehenden Acker�ächen dem Anbau von Futtermitteln und 
steht so nicht mehr in ausreichendem Maße dem für die 
Ernährung der Weltbevölkerung benötigten Flächen zum 
Anbau von Getreide, Kartoffeln oder Hülsenfrüchten zur 
Verfügung.  

Weltweit steigender Fleischverzehr
Ein Blick in die Geschichte und in Trends verdeutlicht die 
zunehmende Brisanz des Fleischverbrauchs: dieser stieg in 
den Industrieländern zwischen 1963 und 2003 von 78 auf 
250 Millionen Tonnen pro Jahr. Etwa 90 kg Fleisch ver-
braucht jeder Deutsche pro Jahr, in den ärmsten Ländern 
stehen den Menschen nur 9 kg pro Jahr zur Verfügung. 
Da sich die wachsenden Mittelschichten in den großen 
Schwellenländern, wie China und Brasilien, am westlichen 
Ernährungsstil orientieren, werden Treibhausgas-Emissi-
onen, Wasserverbrauch und die Konkurrenz um die Acker-
�ächen die ökologische Krise und Ernährungsnöte in den 
ärmsten Ländern weiter drastisch zuspitzen.

Für Benny Haerlin (Wege aus der Hungerkrise, 2009, 25), 
deutscher Vertreter in der Erstellung des Weltagrarberichts, 
trägt nur eine drastische Reduzierung des Fleisch- und 
Milchverbrauchs in den Industriestaaten und eine Begren-
zung in den Schwellenländern zur Sicherung der Ernäh-
rung, der natürlichen Ressourcen und des Klimas bei. 

Ernährung und Ökonomie
Den Ernährungsbereich, Deutschlands drittgrößter Wirt-
schaftssektor, charakterisiert, so v.Koerber/Kretschmer, 
2007, 177 ff):
� ein ruinöser Preiskampf, in dem die industrialisierte 
Landwirtschaft, große Verarbeitungsbetriebe und Han-
delsstrukturen mittlere und kleinere Betriebe zur Aufgabe 
zwingt
� Lebensmittelpreise die sozialen und ökologischen Fol-
gekosten ausblenden und somit keine �ehrlichen� Preise 
wiedergeben
� hohe gesundheitliche Folgekosten: die ernährungsbe-

dingter Krankheiten machen rund ein Drittel der Kosten 
des Gesundheitswesen aus.  
Ein Blick auf die globalisierte Welt zeigt uns, wie eng wirt-
schaftliche Interessen, Macht, soziale Ungerechtigkeit, 
landwirtschaftliche Produktion, Lebensstile und Ernäh-
rungsweisen ver�ochten sind.

Ernährungs-Souveränität contra  
Globaler Agrarhandel 
Die terms of trade, die Regeln des globalen Weltmarktes, 
und das Agieren der Welthandelsorganisation (WTO) führ-
ten nicht nur zur Steigerung und Liberalisierung des inter-
nationalen Handels, sondern auch zum Abbau von Zöllen 
und Handelsbeschränkungen in vielen Ländern, vor allem 
den so genannten Entwicklungsländern. Ein Ergebnis die-
ser Entwicklung: die Kleinbauern aus den Ländern der 
Dritten Welt zogen mit ihren Produkten gegen die global 
agierenden Agrarmultis stets den Kürzeren und verarmten. 
Mit der �Ernährungs-Souveränität� greift der Weltagrarbe-
richt nun ein von der internationalen Kleinbauernorgani-
sation �Via Campesina� entwickeltes Konzept auf, das auf 
dem �Recht der Menschen und souveränen Staaten beruht, 
auf demokratische Weise ihre eigenen Agrar- und Ernäh-
rungspolitiken zu bestimmen� (Wege aus der Hungerkrise, 
2009, 15).

Tank statt Teller
Biotreibstoffe sollen in den Industrieländern die ausge-
henden fossilen Brennstoffe ersetzen. Produkte wie Mais, 
Zuckerrohr, Palmöl und Sojabohnen kommen weniger auf 
den Teller, sondern zunehmend als Agrartreibstoffe in den 
Tank. Regenwälder werden abgeholzt, Kleinbauern von ih-
ren Feldern vertrieben und groß�ächige, industrialisierte 
landwirtschaftliche Monokulturen entstehen.

Land Grabbing
Unter �Land Grabbing�, Landraub, versteht man die Ver-
äußerung landwirtschaftlicher Nutz�ächen an Finanzin-
vestoren, transnationale Konzerne und Regierungen ande-
rer Staaten, darunter China aber auch Länder der EU. Die 
Folgen vor allem in Afrika sind verheerend:  Landkon�ikte 
verschärfen sich, Kleinbauern, Fischer und Nomaden wer-
den vertrieben, Hunger und Unterernährung werden nicht 
beseitigt, sondern verstärken sich und die Ernährungssi-
cherheit ganzer Staaten ist bedroht. 

Spekulationen auf Nahrungsmittel
Getreide und Sojabohnen wurden ab 2007 zum Objekt von 
Spekulanten. Banken und Fondsgesellschaften suchten in 
Folge zusammenbrechender Immobilien- und Kreditmärk-
te neue Anlagemöglichkeiten im Handel mit Agrarrohstof-

Herausforderungen im Handlungsfeld Nachhaltige Ernährung  •  Grundlagen  1
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fen. Die Weizenpreise stiegen allein von 2007 auf 2008 um 
32 %, bis 2009 stiegen sie nochmals massiv an. In einigen 
Ländern, wie in ̃ gypten, führte diese Verteuerung zu Hun-
geraufständen.

Soziale Dimension der Ernährung

Armut und Lebensmittelüberproduktion

Die ärmsten 20 % der Weltbevölkerung verfügen nur über 
1,4 % des Welteinkommens, die reichsten 20 % dagegen 
über 83%. Den in absoluter Armut lebenden 1,2 Mrd. 
Menschen stehen weniger als 1 US-Dollar pro Person und 
Tag zur Verfügung. Sie sind zu arm, um sich die durchaus 
vorhandenen Lebensmittel zu kaufen. Armut, fehlende Bil-
dung und Unterernährung bilden einen Teufelskreis. Wäh-
rend die Länder des Südens ihre wertvollen Rohstoffe in 
den reichen Norden exportieren und die Flächen für den 
Anbau der �wertvolleren� Export-Produkte wie Futtermit-
tel, Südfrüchte, Kaffee, Kakao, Tabak, Tee, Baumwolle, Soja 
oder Blumen ständig ausweiten, fehlen ihnen andererseits 
die für eine ausreichende Ernährung der heimischen Be-
völkerung erforderlichen Anbau�ächen für die Produktion 
p�anzlicher Lebensmittel. Verschärft wird diese Situati-
on durch die Lebensmittelüberproduktion in der EU. Ex-
portsubventionen fördern die Überproduktion und den Ex-
port. In den Ländern des Südens führen diese Importe zu 
einer Verdrängung heimisch produzierter Lebensmittel, wie 
man beispielhaft am Export überschüssiger EU Hähnchen 
und Hühnerteile in die zentralafrikanischen Länder sehen 
kann. 

Billige EU-Hähnchen zerstörten z. B. in Kamerun die klein-
teilige einheimische Ge�ügelwirtschaft und führten zur 
Verarmung von 100.000 Kleinbauern. 

Das Welternährungsproblem liegt  nicht in der zu ge-
ringen Menge produzierter Lebensmittel sondern in deren 
ungerechten Verteilung. Die industrialisierten Länder neh-
men sich durch ihren überhöhten Fleischverzehr  von den 
insgesamt produzierten Lebensmitteln mehr als ihnen nach 
Aspekten der Gerechtigkeit zusteht (v.Koerber/Kretschmer, 
2007, 180).

Vernichtung von Lebensmitteln
Stefan Kreutzberger und Valentin Thurn zeigen in ihrem 
Film �Taste The Waste� (2010), dass weltweit rund ein 
Drittel der produzierten Lebensmittel aus unterschied-
lichen Gründen vernichtet werden: auf dem Acker, weil die 
Produkte zum Beispiel nicht EU-Normen entsprechen; in 
den Supermärkten, wenn das  Mindesthaltbarkeitsdatum 
überschritten oder Brot, Obst und Gemüse ständig �frisch� 
sein müssen und beim Verbraucher, wenn große Anteile als 
Essensreste, ungenutzte oder verdorbene Lebensmittel in 
der Tonne landen. 

Das Ineinandergreifen von  industrieller Lebensmittel-
(über)produktion, Einkaufs- und Verkaufspolitik der Su-
permärkte und Konsumentenverhalten führt dazu, dass 
allein in den Industriestaaten pro Jahr 222 Millionen Ton-
nen Lebensmittel auf dem Müll landen. �Würden wir (die 
Industriegesellschaften) weniger wegwerfen, �elen die 
Weltmarktpreise und es stünde genug für die Hungrigen 
der Welt zur Verfügung�, heißt es im Klappentext des zum 
Film erschienen Buches �Die Essensvernichter�.

�Der Export der gefrorenen    
Hühnerteile ist ein Angriff auf 
die Bauern, auf die Gesundheit   
unserer Bevölkerung und auf 
unsere Volkswirtschaft�, sagt 
Bernard Njonga, Präsident der 
Bürgervereinigung ACDIC  
(Bürger/innen Bewegung zur 
Verteidigung kollektiver 
Interessen) auf einer 
Demonstration.
Bildquelle:
www.eed.de/meatexport

1  Grundlagen  •  Herausforderungen im Handlungsfeld Nachhaltige Ernährung
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1.3   Grundsätze einer nachhaltigen  
Ernährung

Ein nachhaltiger Ernährungsstil ist ein wichtiger Schlüssel 
für eine Agrar-, Ernährungs- und Konsumwende. Karl von 
Koerber (2004, 110 ff; 2006; 2012, 126 ff) formuliert sie-
ben Grundsätze eines nachhaltigen Ernährungsstils:

 1. Bevorzugung p�anzlicher Lebensmittel �  
geringerer Verzehr von Fleisch- und  
Wurstwaren  
P�anzliche Lebensmittel enthalten reichlich lebensnot-
wendige Inhaltsstoffe wie Vitamine, Mineralien, Ballast-
stoffe und sekundäre P�anzenstoffe. Eine überwiegend 
p�anzliche Ernährungsweise beugt ernährungsabhängigen 
Erkrankungen vor (wie Übergewicht, Krebs und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen). Bei tierischen Lebensmitteln gilt es, 
auf gute Qualität zu achten. Wert gelegt werden sollte auf 
artgerechte bzw. ökologische Tierhaltung und Fütterung. 

2. Ökologisch erzeugte Lebensmittel
Lebensmittel aus ökologischer Landwirtschaft sind unter 
Berücksichtigung verschiedener Umweltaspekte verträg-
licher als Erzeugnisse aus konventionellem Anbau. Der 
ökologische Landbau verzichtet auf Gentechnik, sichert 
Existenzen und Arbeitsplätze (vor allem in der Region). 
Durch den bewussten Verzicht vieler Bio-Anbauverbände 
auf Futtermittelimporte aus Entwicklungsländern wird in 
diesen Ländern der Kon�ikt um die Flächennutzung ent-
schärft.

3. Regionale und saisonale Produkte
Für regionale und saisonale Lebensmittel sprechen eine 
Reihe von  Argumenten:
�   kürzere Transportwege verbrauchen weniger Energie 

und belasten die Umwelt weniger stark als lange Trans-
portwege (außer wenn kleine Mengen in kleinen Liefer-
wagen transportiert werden)

�  Produkte aus der Region stärken mittlere und kleinere 
Betriebe, sichern Arbeitsplätze vor Ort und tragen zur 
Kooperation von Verarbeitern, Händlern und Verbrau-
chern bei

�  überschaubare, regionale Strukturen schaffen bei allen 
Beteiligten Transparenz und Vertrauen

�  regionales Obst und Gemüse ist ausgereift und schmack-
hafter. Ein Saisonkalender kann wertvolle Hilfe bei der 
Auswahl des richtigen Obstes und Gemüses leisten  
(siehe: www.verbraucherzentrale.de) 

 4.  Bevorzugung gering verarbeiteter  
Lebensmittel

Stark verarbeitete Lebensmittel, besonders Fertigprodukte, 
enthalten oft viel Fett, Zucker, Salz und Nahrungsenergie. 
Gering oder mäßig verarbeitete Lebensmittel enthalten da-
gegen mehr lebensnotwendige und gesundheitsfördernde 
Inhaltsstoffe. Stärker verarbeitete Lebensmittel verbrau-
chen bei Herstellung und Transport mehr Energie und 
verursachen mehr Treibhausgase. Außerdem ist Einkaufen, 
Kochen und gemeinsam Essen ein sinnliches, genussori-
entiertes Erlebnis, das die Wertschätzung gegenüber den 
Lebensmitteln und den Menschen stärkt.

5. Umweltverträglich verpackte Produkte
Knapp die Hälfte unseres Hausmüllaufkommens stammt 
aus Lebensmittelverpackungen. Gesundheitlich empfeh-
lenswerte Lebensmittel, wie Gemüse, Obst, Hülsenfrüchte 
und Kartoffeln, können auch unverpackt bzw. gering ver-
packt gehandelt werden. Mit einem veränderten Konsum-
verhalten kann Verpackungsmüll vermindert und der Roh-
stoff- und Energieverbrauch reduziert werden.

6. Fair gehandelte Lebensmittel
Die niedrigen Lebensmittelpreise geben nicht die wahren 
Produktionskosten wieder. Viele Landwirte (z. B. Milchbau-
ern), Verarbeiter und Händler können durch die sinkenden 
Erlöse nicht kostendeckend arbeiten. Faire Erzeugerpreise 
für heimische Produkte unterstützen dagegen kleinere und 
mittlere Betriebe und helfen zugleich, die kleinbäuerlich 
geprägte Kulturlandschaften zu erhalten. Fair gehandelte 
Produkte aus Entwicklungsländern kommen meist den de-
mokratisch organisierten Bauern-Genossenschaften zugu-
te, die über die Verwendung des Mehreinkommens selbst 
entscheiden können.

7. Genussvolle und bekömmliche Speisen
Genuss, Spaß und Lebensfreude gehören auch beim Essen 
dazu. Aber Genuss braucht Zeit: für die  Zubereitung, beim 
Essen und Trinken. Genuss, so Carlo Petrini, der Gründer 
der Slow-Food-Bewegung, besteht aus Geschmack und 
Bildung. 

Grundsätze einer nachhaltigen Ernährung  •  Grundlagen  1
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1.4.  Bildung für eine nachhaltige  
Ernährung

Mit der Problematik, wie es gelingen kann, in Schule und 
Gesellschaft die bisherige Ernährungspraxis zu themati-
sieren und eine Nachhaltige Ernährung im Kontext des 
Leitbildes der nachhaltigen Entwicklung alltagstauglich 
und milieu-orientiert  umzusetzen, beschäftigte sich das 
Forschungsprojekt Ernährungswende des Bundesminis-
teriums für Bildung und Forschung (BMBF) und das Pro-
jekt REVIS (Reform der Ernährungs- und Verbraucherbil-
dung in Schulen) des Bundesministeriums für Ernährung, 
Landwirtschaft und Verbraucherschutz (BMELV).

Das bisherige Wissen über gesunde Ernährung reicht 
nicht aus, um sich im Alltagshandeln nachhaltig zu er-
nähren. Es fehlen nicht nur ein gesellschaftlicher Diskurs 
und Konsens über Nachhaltige Ernährung, sondern auch 
förderliche, unterstützende gesellschaftliche Strukturen. 
Außerdem fehlt bei vielen KonsumentInnen noch die Mo-
tivation, Bereitschaft und Kompetenz zur Ernährungswen-
de. Hier liegen die Herausforderungen und Aufgaben der 
Bildung für eine Nachhaltige Ernährung. 

Mit der Zuwendung zum Ernährungs-Alltag gilt es, so 
Ulrike Eberle (2006, 184), die Motive der KonsumentInnen 
zu verstehen: Was sie essen, was und wo sie einkaufen, wie 
sie Mahlzeiten zubereiten, wo sie Kochen und Ernährungs-
kompetenzen erlernt haben�. Auf der Folie dieses Wissens 
und des Verständnisses der Motive und Interessen kann 
Bildungsarbeit Möglichkeiten zum Austausch über den Er-
nährungs-Alltag von Familien, Jugendlichen und Erwach-
senen sowie kreative Gelegenheiten zur Einübung neuer, 
nachhaltiger Ernährungsstile entwickeln. 

Der Erwerb von Kompetenzen im schulischen Kontext 
bildet den Kern des REVIS-Curriculums. In seiner Orien-
tierung am essenden und handelnden Schüler verbindet 
das 2003-2005 entwickelte Reformkonzept die Ernäh-
rungs- und Verbraucherbildung mit einem salutogene-
tisch-orientierten Lernverständnis. Unter einer salutoge-
netischen Orientierung versteht man �eine Ausrichtung 
auf attraktive Gesundheitsziele und Erschließen bzw. 
Schaffen hilfreicher Ressourcen� (Wikipedia, Salutogene-
se, 25.3.2012).

REVIS integriert Kultur und Gesundheit in die Dimensi-
onen nachhaltiger Entwicklung. Im  Unterschied zur bis-
her gängigen Unterrichtspraxis in allen Bundesländern, 
die die Ernährungs- und Verbraucherbildung punktuell 
und nicht handlungs- und kompetenzorientiert auf-
greifen, bündelt das übergreifende REVIS-Curriculum 

Bildungsziele, Kompetenzen, Lehrinhalte, Themen und 
didaktische Orientierung. Es ist schularten- und fächer-
übergreifend und bezieht in den Lernprozess die gesamte 
Schule, Lehrer und Eltern, Umfeld sowie unterstützende 
Dritte, wie Umweltbildungseinrichtungen, ein. 
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Land Grabbing. Moderne Landnahme und das Recht auf Nahrung, FIAN 
Fact Sheet 2010/1, download unter: �an_fact_sheet2010-1_landgrab-
bing.screen.pdf (Zugriff: 8.3.2012)

REVIS � Moderne Ernährungs- und Verbraucherbildung in Schulen, Heft 
3925/2008, aid infodienst Verbraucherschutz, Ernährung, Landwirt-
schaft e.V., Bonn

Vereinigung Deutscher Gewässerschutz e.V.: Produktgalerie: Virtueller 
Wasserverbrauch ausgewählter Produkte 
Download: www.virtuelles-wasser.de/372.html  (Zugriff: 11.3.2012)

v. Koerber, Männle, Leitzmann (2004): Vollwert-Ernährung � Konzeption 
einer zeitgemäßen und nachhaltigen Ernährung.10. Au�., Stuttgart

v. Koerber, Hohler (2012):  Nachhaltig genießen: Rezeptbuch für unsere 
Zukunft, Stuttgart

v. Koerber, Kretschmer: Ernährung nach den vier Dimensionen � Wech-
selwirkungen zwischen Ernährung und Umwelt, Wirtschaft, Gesellschaft 
und Gesundheit, Ernährung & Medizin, He. 21, 2006, S. 178 � 185 

Wege aus der Hungerkrise. Die Erkenntnisse des Weltagrarberichtes und 
seine Vorschläge für eine Landwirtschaft von morgen (2009): GLS Treu-
hand Zukunftsstiftung Landwirtschaft (Hrsg.), Bochum/Löhne/Berlin

www.evb-online.de 
Internetportal der Universitäten Paderborn und der Pädagogischen 
Hochschule Heidelberg mit Informationen und aktuellen Forschungser-
gebnisse zur Ernährungs- und Verbraucherbildung (EVB) 

www.slowfood.de  
Das Internetportal von Slowfood Deutschland e.V.

http://bfeoe.de 
Die Webseite des �Beratungsbüro für ErnährungsÖkologie� bietet  
aktuelle Informationen über Ernährungsökologie und Veröffentli-
chungen von Karl von Koerber.

Kontakt

Ökologische Akademie e.V.
Thomas Ködelpeter
Baiernrainer Weg 17
83623 Dietramszell/Linden
oekologische-akademie@gmx.de
www.oeko-akademie.de
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2.1 Einführung
                              Katharina Fichtner

„Es kann als gesichert angesehen werden und dazu bedarf 
es keiner Aufklärung: Ernährung ist tödlich! Denn jeder, der 
sich lange genug ernährt hat, ist bislang gestorben. Wer 
hingegen aufhört, sich zu ernähren, kann zumindest nicht 
an den Folgen der Ernährung sterben.“  

       (Harald Förster, Universität Frankfurt)

Mit der Macht der Gewohnheit ist beim Thema Ernährung 
eine besonders harte Nuss zu knacken. Jetzt soll die Er-
nährung also nicht nur gesund sein, sondern auch noch 
nachhaltig! Kann Bildung Alltagsverhaltens verändern?

Ja. � Jedoch sollten einige Dinge beachtet werden: Bil-
dung für eine nachhaltige Ernährung darf Spaß machen, 
sollte erlebnisorientiert sein, Freude am Tun, an der Ge-
meinschaft und guten Geschmack einbeziehen. Bildungs-
arbeit sollte Themen  und Methoden berücksichtigen, die 
für die Alters-, Zielgruppe und Milieu interessant und 
anschlussfähig an die Erfahrungen der TeilnehmerInner 
sind. Lernprozesse sollten nicht an der Komplexität der 
Verhältnisse, einer häu�g empfundenen mehr Ohnmacht 
gegenüber globalen Entwicklungszusammenhängen schei-
tern. Bildung für nachhaltige Entwicklung öffnet Räume, 
in denen Menschen im Austausch mit anderen Verhalten 
re�ektieren, erproben und verändern können. 

Bildung für eine nachhaltige Ernährung will Handlungs-
alternativen aufzeigen und partizipativ so gestalten, dass 
sie im Alltag der Menschen Sinn und Lust machen. So bliebe 
nicht  schlechtes Gewissen Antrieb für einen verändertes 
Konsumverhalten, sondern die Einsicht und Erkenntnis, 
dass durch Lernprozesse Lebensqualität gewonnen wird: 
Lebensqualität für uns, wenn wir die Langsamkeit beim Es-
sen neu entdecken; Lebensqualität durch den Geschmack 
von frischen saisonalen und biologisch erzeugtem Obst 
und Gemüse. Oder die Entdeckung, dass reduzierter 
Fleischkonsum Platz schafft für neue, kreative vegeta-
rische Gerichte. Und für die Einsicht, dass Essen auch ein 
Beitrag für Klima und Gerechtigkeit ist. Bildung für eine 
nachhaltige Entwicklung ist ein Beitrag zur Aneignung von 
Wissen,  Kompetenzen und Fähigkeiten unter Einbezug 
von Lebensfreude.  Eine solcherart gelungene Bildung ist 
keine vernunftgesteuerte Last, die ertragen werden muss, 
sondern sie bringt Zugewinne für alle Beteiligten. Sie ist 
keine vergeudete Zeit für Schule und Freizeit, sondern ein 

wertvoller roter Faden, der sich durch das ganze Leben 
ziehen kann. Sie ist Wertevermittlung und Lebensqualität, 
Wegweiser für Lebensentwürfe, Übungs- und Praxisfeld 
für Kinder, Jugendliche und Erwachsene.

In dem folgenden Praxisteil zeigen Akteure, wie das ge-
hen kann. Die Praxisprojekte sind unterteilt in 5 Themen-
schwerpunkte und verschiedene Zielgruppen. 

In Ernährung und Lebensstile bringt das Beispiel eines von 
Jugendlichen initiierten �Eat-Ins�  nachhaltige Esskultur in 
den öffentlichen Raum; der �SimShop� kann als virtuelles 
Instrument eingesetzt werden. In �Kochen mit Gruppen� 
wird aufgezeigt, wie sich Know how zum nachhaltigen 
Kochen umsetzen lässt. Dem Thema Ernährung und Klima 
widmet sich der zweite Schwerpunkt. In Ernährung global 
geht es um interkulturelle Ansätze, um den Möglichkeiten 
den internationalen Agrarhandel zu be-greifen und um 
�Das Globale Huhn�, ein Planspiel über Ernährung, Macht 
und Lebensmittelproduktion. Ausgewählten Zielgruppen 
nimmt der vierte Schwerpunkt in den Blick: junge Erwach-
sene im FSJ / FÖJ, Menschen mit Behinderung und ganz 
junge Menschen im Kindergarten. In Ernährung in Koo-
peration mit Schulen, dem abschließenden Schwerpunkt, 
stellen wir den �Besser-Esser-Pass� vor; laden ein zu einem 
Aufenthalt auf einem Bauernhof; zeigen, wie Schülerinnen 
Schüler�rmen für nachhaltige Ernährung gründen oder 
was die  Vernetzungsstelle Schulverp�egung des baye-
rischen Landwirtschaftsministeriums leistet.

 
Viel Spaß beim Lesen und beim Tun!

2. Beispiele aus ausgewählten Handlungsfeldern
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Projektbeschreibung
Gemeinsam aus regionalen, saisonalen, biologischen und 
fairen Lebensmitteln kochen und zusammen mit Passanten 
und eingeladenen Gästen an einer schönen Tafel an einem 
öffentlichen Platz genießen, Zeichen setzen, Bewusstsein 
schaffen und protestieren: für eine Esskultur mit Zukunft!

Ablauf
Ein Eat-in ist eine genussvolle Aktions- und ProtESSTform 
mit viel Potential und individuell gestaltbar. Es ist im Um-
fang und Ort sehr �exibel und möglich mit 5 oder auch 
500 Menschen auf einem Stadtplatz, einer Wiese oder 
auch vor einer Fastfood�liale. Die einfachste Form, ein 
Eat-In auf die Beine zu stellen, wäre, mit ein paar Leuten 
die wichtigsten Aufgaben (Genehmigung einholen, Tische 
und Tischdecken, Schilder und Plakate, Infomaterial, Einla-
dungen) zu teilen und dann unter Freunden, Gruppen den 
Termin bekannt zu machen und einzuladen, etwas Essen 
und eigenes Geschirr mitzubringen, um gemeinsam zu 
genießen und zu protestieren. Wichtig ist ein Plan B für 
schlechtes Wetter (z.B. Ausweichtermin/e). 

Wir, eine Gruppe von Jugendlichen der Grünen Jugend 
Süd � Ost, hatten den Entschluss gefasst, die Aktions-
form der Jugendorganisation von Slow Food, Food Youth 
Movement, in unserer Stadt Traunstein umzusetzen. Am 
Stadtplatz in Traunstein sollte eine genussvolle ProtESST- 
Zone errichtet werden. Mit Passanten wollten wir durch 
die Einladung, mit uns zu essen, ins Gespräch kommen 
und über Plakate und unseren Infotisch zu einem bewuss-

teren Umgang mit Lebensmitteln anregen. Einige beson-
ders engagierte Menschen aus unserer Region, z.B. Bau-
ern oder Politiker, die sich für ökologische Landwirtschaft, 
für Regionalität und gegen Gentechnik einsetzen, wollten 
wir zum Essen einladen, um ihnen auf diese Weise Danke 
zu sagen. Ein Anliegen war auch, als Gruppe eine schöne 
Aktion zu gestalten, uns dadurch besser kennen zu lernen 
und eine schöne Zeit miteinander zu verbringen. Da sich 
unsere Grüne Jugend erst vor kurzem gegründet hatte, 
wollten wir mit einer eigenen kreativen Aktion zudem 
erstmalig an die Öffentlichkeit treten und auf uns auf-
merksam machen. Außerdem reizte uns die Vorstellung, 
zum genussvollen ProtESST einzuladen.
In mehreren Vorbereitungstreffen entwickelten wir Ideen 
zu unserer Aktion und legten Grundpfeiler wie Termin, 
Umfang und Herangehensweise fest. Wir erkundigten uns 
nach einer möglichen Genehmigung und knüpften Kon-
takte zu potentiellen Unterstützern und Sponsoren wie 
Bauern, Bioläden, bewussten Unternehmen. Vom Ord-
nungsamt der Stadt bekamen wir die Genehmigung, von 
einem Bioladen eine kleine Lebensmittelspende und von 
einem ökologischem Unternehmen in unserer Stadt eine 
Spende von 100 Chiemgauern  (Regiogeld). Das war unse-
re �nanzielle Basis. Wir überlegten, wo und wie wir kochen 
können und bekamen schließlich das Tennisheim zur Ver-
fügung gestellt. Bei einem netten und engagierten Bio-
gärtner mit Bioladen kauften wir ein. Er schenkte uns, da 
er von unserem Vorhaben begeistert war, eigenes Gemüse. 
Auf seinem Bioblumenfeld durften wir zudem blühenden 
Tischschmuck schneiden. Geschirr, Töpfe und Schüsseln 
liehen wir bei einer Biobäuerin und einer Wirtschaft aus. 
Ein Hofbesuch bei einem Demeter � Bauern mit anschlie-
ßendem Brot backen und Käse selber machen sowie der 
Besuch einer Ausstellung des Forum Ökologie in Traunstein 
zur nachhaltigen Ernährung motivierte uns und fundierte 
unsere gemeinsame Arbeit.

An unserem Aktionswochenende kauften wir am Freitag 
nach der Schule ein und starteten mit einer Koch-, Vor-
bereitungs- und Mal-Session am Abend und am nächsten 
Vormittag. Wir gestalteten ein großes Banner aus Bettlaken 
und mehrere Plakate mit schlagkräftigen, erschütternden 
Informationen, ermunternden Statements, unserem Menü 

2.2 Ernährung und Lebensstile

2.2.1  Eat-in � genussvoller ProtESST  
auf dem Traunsteiner Maxplatz

            Sarah Thullner

2  Beispiele aus ausgewählten Handlungsfeldern  •  Ernährung und Lebensstile
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und unserem Dank gegenüber unseren Unterstützern und 
Sponsoren. Um halb zwölf kamen die ersten Gäste. 

Als Vorspeise gab es feldfrischen Salat mit selbst ge-
machtem Käse und selbst gebackenem Brot, als Hauptge-
richt eine farbkräftige, gut gewürzte und köstliche Kürbis-
suppe, und zuletzt Apfelkompott und Kuchen. Jugendliche, 
Bauern, Politiker und Passanten bildeten die Tischgemein-
schaft. Es war eine schöne und gelungene Aktion und ein 
wirklich genussvoller Protest. Ein informativer Pressearti-
kel mit Foto, den wir selbst verfassten, erschien bald dar-
auf in der Lokalzeitung. Ein paar Tage später trafen wir 
uns zu einem genussvollen Re�exionstreffen mit frischem 
Zwetschgendatschi.

Ziele
In unserem selbstorganisierten Eat-In lernten wir selbst-
ständig zu planen und zu handeln, um unsere Idee zu ver-
wirklichen, uns immer wieder selbst zu motivieren, wenn 
sich etwas als schwierig und zäh gestaltete.

Geförderte Kompetenzen
Verlangt und gefördert wurden Personalkompetenzen, 
Sach- und Methodenkompetenzen und auch Sozialkom-
petenzen. Informationspolitik nach innen und nach außen 
gestalten, mit unbekannten Menschen in Kontakt und ins 
Gespräch zu kommen wurde ebenso gefördert wie Koope-
rationsfähigkeit und Kon�iktfähigkeit untereinander. Auch 
in der Koordination, Organisation und Gruppenleitung 
konnten wir uns neue Fähigkeiten aneignen. 

Zielgruppe  
Unsere Zielgruppen waren einerseits Menschen, die noch 
nicht unbedingt Bio kaufen, und andererseits Personen, die 
wir mit unserem Essen würdigen wollten.

Rahmenbedingungen
10 Jugendliche wirkten bei der Vorbereitung, dem Kochen 
und der Aktionsdurchführung mit. An der Tafel bewirteten 
wir über 30 Personen. Die Aktion an sich dauerte ca. 3 
Stunden, davor und danach waren es auch noch einige 
Stunden des Kochens, Aufbauens und Abbauens. Die Vor-
bereitung nahm viele zusätzliche Stunden in Anspruch.

Wichtige Materialien sind 
� Lebensmittel 
� (Bier-)Tische und Bänke, Geschirr und Besteck 
� weiße Tischdecken und Blumen
�  Plakate und ein Banner sowie ein Infotisch mit  

Informationen zur ökologischen Landwirtschaft,  
gegen Gentechnik und über regionale Direkt- 
vermarkter. 

Benötigt werden außerdem
�  ein Transportmittel (Auto oder auch Fahrräder  

mit Anhänger) 
�  Kochmöglichkeit(en) 

Literatur/links/Medien

Broschüre �Ökolandbau� (2011): Umweltinstitut München e.V.

Ratgeber �Der nachhaltige Warenkorb� (2010) , Rat für Nachhaltige 
Entwicklung (Hrsg.)

Dossier Nr. 3. Agrogentechnik �Selbst bestimmen, was auf den Teller 
kommt�, Schrot &Korn, 2007

Heft �Essen Spezial�, Greenpeace Magazin, 5.11.2011 und 4.10.2011  
Download unter: www.greenpeace-magazin.de

www.slowfood.de/youth_food_movement/yfm_projekte/eat_in/

Thullner (2012): �Bewusstsein, Engagement und Lebensfreude � in 
Bezug auf nachhaltig leben�, 12. Klassarbeit mit praktischem Teil zum 
Eat-in � Projekt, 70 Seiten, Kosten: Euro 10.- plus Porto

Kontakt

Sarah Thullner 
Bahnhofstr. 58 
83236 Übersee 
sarah.thullner@web.de
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Projektbeschreibung 
Der SimShop ist ein Computerprogramm, das unser Ein-
kaufverhalten von Lebensmitteln beleuchtet. Das Pro-
gramm ermöglicht durch einen virtuellen Einkauf einen 
Vergleich  verschiedener Lebensmittel anhand ihrer Um-
weltbilanz (CO2-Emissionen, Verbrauch an Naturressour-
cen).

Ablauf
Das Computerprogramm wurde von Experten in Finnland 
entwickelt und an deutsche Produkte angepasst. Es eignet 
sich gut zum Einsatz in Projekten zur nachhaltiger Ernäh-
rung oder zum ökologischen Fußabdruck. So wurde es bei 
einer Gruppe junger Erwachsener während eines Seminars 
zum Freiwilligen Sozialen Jahr erprobt. Eine oder mehre-
re Kleingruppen überlegen sich ein Gericht, das sie für die 
ganze Gruppe kochen möchten. Sie erstellen eine Liste von 
Lebensmitteln mit genauen Mengenangaben. Nun gehen 
sie mit dem SimShop virtuell einkaufen. Dabei können ent-
weder auf dem Bildschirm die entsprechenden Lebensmit-
tel angeklickt, oder ausgerüstet mit einem handelsüblichen 
Handscanner von einer ausgedruckten  Lebensmittelliste 
mit Barcode das gewünschte Produkt eingescannt werden. 

Dabei geht es zu wie an der Kasse eines Supermarktes: die 
ausgewählten Produkte werden auf einer entsprechenden 
Quittung angezeigt. Doch im Unterschied zu einer regulären 
Quittung sind nicht die Kosten in Geldangaben zu sehen. 
Vielmehr werden statt der Einkaufskosten der Verbrauch an 
Naturressourcen, die Kohlendioxyd-Emission und die für 
die Verpackung benötigten Naturressourcen ausgewiesen.

Diese Quittung lässt sich nun ausdrucken und mit an-
deren Einkäufen vergleichen. Hintergrundinformationen zu 
jedem Produkt machen die Ergebnisse anschaulich. Mit so 
eingesammelten Informationen kann gut projektorientiert 
in verschiedenen Perspektiven weiter gearbeitet werden. 

Um zu veranschaulichen, wie hoch die CO2- Emission ist, 
verrät eine weitere Funktion, wie weit ein Auto für dieselbe 
Emission fahren kann.

Das simulierte Einkaufsverhalten kann hochgerechnet 
werden auf eine beliebige Anzahl von Personen. Wie hoch 
ist der Verbrauch, wenn die gesamte Klasse, die ganze 
Schule, die ganze Stadt oder die ganze Welt so einkaufen 
würde?

Bei einer weiteren Funktion ist erkennbar, ob der eigene 
Einkaufsstil verallgemeinerbar ist. Kann die Erde mit dem 
Ressourcenverbrauch meines Einkaufs verhaltens Stand 

2.2.2  Der Simshop � ein Computerprogramm  
zum nachhaltigen Einkaufsverhalten

                            Katharina Fichtner

2  Beispiele aus ausgewählten Handlungsfeldern  •  Ernährung und Lebensstile
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halten? Dies ist mit eindrücklichen Bildern  erkennbar.
Wer die Produktpalette oder �informationen erwei-

tern möchte, kann dies über den Programmeditor tun. So 
wächst der SimShop und das Wissen um den Zusammen-
hang von Einkauf und Ressourcenverbrauch weiter an.

Noch anschaulicher ist die Wirkung des SimShops, wie 
das Beispiel in Finnland zeigt, wenn ein kleiner Laden mit 
den Produkten des SimShops zur Verfügung steht. Hier 
können Kinder, Jugendliche und Erwachsene �anfassbare� 
Lebensmittel(-verpackungen) einkaufen und bekommen 
an der Kasse dieselbe Rechnung, die auch bei der Compu-
tersimulation ausgestellt wird. Diese Variante ist vor allem 
für jüngere Menschen geeignet, für die die Computersimu-
lation noch zu abstrakt ist. 

Zielsetzung
Ziel von SimShop ist eine Sensibilisierung für den ökolo-
gischen Fußabdruck von Lebensmittel durch die Simulati-
on eines Einkaufs. 

Geförderte BNE � Kompetenzen
Vorausschauend denken und handeln, interdisziplinäre Er-
kenntnisse gewinnen, Partizipation an Entscheidungspro-
zessen, die eigenen Leitbilder re�ektieren.

Zielgruppe

Der SimShop ist geeignet für Jugendliche ab 7. Klasse bis 
ins Erwachsenenalter. 

Für Jüngere ist, begleitet von weiteren Erklärungen, das 
Ladensystem mit der SimShop � Kasse geeignet.

Rahmenbedingungen

Teilnehmer  2 � 4 Teilnehmer pro Computer, ggf. 
auch als Präsentation  
für eine große Gruppe geeignet

Zeitrahmen   je nach Aufgabenstellung 1 � 4 
Stunden 

Technik  SimShop Software; Computer; 
 gegebenenfalls:   
 Handscanner; bei Präsentation: 
Beamer
Vorbereitung  nach Einarbeitung ins  

Computerprogramm gering
Personal  1 Person

Kontakt

SimShop � Umweltschule Metsätähti
Tommilankatu 16
Fi- 20300 Turku, Finnland
info@simshop.� 
www.simshop.�

Ansprechpartner in Bayern:
Ökologische Akademie e.V. 
Baiernrainer Weg 17
83623 Dietramszell / Linden
oekologische-akademie@gmx.de
www.oeko-akademie.de

Ernährung und Lebensstile •  Beispiele aus ausgewählten Handlungsfeldern  2
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Projektbeschreibung
Diese 2011 erstmalig durchgeführte Fortbildung für ehren- 
und hauptamtliche MitarbeiterInnen der Kinder und Ju-
gendarbeit vermittelt in 1,5 Tagen ganz praktisch, wie man 
günstige und gesunde frische Mahlzeiten sowie Snacks und 
Leckereien zubereiten kann, die auch Kindern und Jugend-
lichen schmecken. Dabei erfahren die TeilnehmerInnen We-
sentliches über gesunde und klimafreundliche Ernährung, 
richtige Mengen und den günstigen Bezug regionaler Bio-
Lebensmittel und erproben methodische Zugänge für die 
Kinder und Jugendarbeit auch im integrativen und inter-
kulturellen Kontext. Die nötige Gesundheitsbelehrung wird 
ins Seminar integriert. 

Ablauf des Seminars
Zum Ankommen und lockeren Kennenlernen stehen am 
frühen Freitag Nachmittag Tee und Kaffee, Kekse und Obst 
bereit. Wie alle Lebensmittel bei diesem Seminar sind sie 
selbstverständlich aus ökologischem Anbau und fairem 
Handel. Nachdem alle TeilnehmerInnen eingetroffen sind, 
beginnen wir im Stuhlkreis mit einer �Anke-Apfel-Erwar-
tungsrunde�, um Namen und Erwartungen an das Seminar 
zu klären. Dann wird mit Hilfe eines Flipcharts der geplante 
Seminarablauf vorgestellt sowie alternative Möglichkeiten 
und ˜nderungswünsche besprochen.
Als Einstieg ins Thema �Nachhaltige Ernährung� hat sich 
unser �Lecker-Schmecker-Reporterspiel� bewährt: jede/r 
bekommt ein Klemmbrett mit einem Reporterbogen mit 20 
Fragen, die mit ��nde jemand der...� beginnen und sucht 
dann aus der Gruppe jeweils eine andere Person, die �...sich 
vegetarisch ernährt�...oder  �...ihre Einkäufe meist mit dem 
Radl erledigt� oder �...schon mal ihr Brot selbst gebacken 
hat� und bittet sie um eine Unterschrift.

Damit sind viele Aspekte einer klimafreundlichen Ernäh-
rungsweise schon mal im Bewusstsein und Gespräch 
miteinander präsent, ohne dass jemand bloßgestellt wird, 
manches (noch) nicht zu tun.
Danach gibt es erst mal eine Hausführung und die Zimmer 
können bezogen werden.
In der darauf folgenden 2-stündigen Kocheinheit weiht uns 
der im Kochen für Gruppen erfahrene Vollwertkoch Stefan 
Gayando in die Grundlagen guter Kochkunst ein: wie orga-
nisiere ich eine Kocheinheit mit 15 unterschiedlichen Teil-
nehmerInnen so, dass alle sich in der Küche und mit den 
Utensilien zurecht�nden, die Hygienegrundsätze einhalten, 
wissen, wie sie vorgehen müssen, damit die Gerichte ge-
lingen? Welche Lebensmittel verwenden wir, wo kommen 
sie her, wo wurden sie eingekauft, zu welchem Preis, wor-
auf sollte beim Einkauf geachtet werden? Wichtig ist uns, 
möglichst viele Lebensmittel aus der Region zu beziehen 
und damit saisonal und frisch zu kochen. Jede Jahreszeit 
bietet neue Alternativen an Salaten, Suppen, Hauptgerich-
ten und Süßspeisen und das macht das Kochen übers Jahr 
hinweg erst wirklich spannend. Im März ist das allerdings 
nicht ganz so einfach und wir müssen auch auf Lagerware, 
Getreide und Hülsenfrüchte zurückgreifen. 
Alle Gerichte, die im Seminar zubereitet werden, sind ein-
zeln beschrieben ausgedruckt und laminiert und der Koch 
stellt der gesamten Gruppe erstmal das Wesentliche im 
Umgang mit Gemüse, Getreide, Hülsenfrüchten, Gewür-
zen und Milchprodukten vor. Wir kochen vegetarisch, 
aber nicht vegan und besprechen Vor- und Nachteile ver-
schiedener Ansätze. Dann übernimmt je eine Kleingruppe 
selbstständig die Zubereitung eines Rezeptes und der Koch 
steht allen für Tipps und Tricks zur Verfügung. Es werden 
auch noch Brotteig und Frischkornmüsli für das kommen-
de Frühstück angesetzt sowie die Tische für das Abendes-
sen liebevoll hergerichtet und dekoriert. 
Nach dem gemeinsamen Abendessen gibt es eine zerti�-
zierte Gesundheitsbelehrung durch unseren Betriebsarzt, 
die über eine Stunde dauert. Es gibt im Anschluss die Mög-
lichkeit einen Film rund um Ernährung anzuschauen (z.B. 
�Good food � bad food�) oder gemütlich zusammen zu 
sitzen, um über unsere Esserfahrungen im letzten Jahr zu 
reden.
Am Samstag wird das gemeinsame Zubereiten der Mahl-
zeiten ergänzt durch Gruppenarbeit zu �klimafreundlicher 
Ernährung�,  einem Stationenparcours mit Aufgaben zu 
den Aspekten regional, saisonal, Biolandbau, Fleischkon-
sum und fairer Handel sowie gemeinsamen umweltpäda-

2.2.3 Kochen mit Gruppen � lecker und gesund
                      Anke Schlehufer






































































