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Lerneinheit 6
Bevorzugung gering verarbeiteter Lebensmittel

Teil 6.1

Gesundheitliche Vorteile geringer Lebensmittelverarbeitung 

Teil 6.2

Ökologische, soziale, ökonomische und kulturelle 
Dimension
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Lernziele

Lernziel 1

Sie können diesen Grundsatz aus den vier behandelten 
Dimensionen einer Nachhaltigen Ernährung begründen. 

Lernziel 2

Sie kennen die Nachteile stark verarbeiteter Lebensmittel 
und können Handlungsalternativen aufzeigen.

Lernziel 3

Sie können Ihr Einkaufsverhalten anhand der Dimensionen 
einer Nachhaltigen Ernährung reflektieren.
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Gliederung

1. Ökologische Aspekte gering verarbeiteter Lebensmittel

2. Soziale Aspekte gering verarbeiteter Lebensmittel

3. Ökonomische Aspekte gering verarbeiteter Lebensmittel

4. Kulturelle Aspekte gering verarbeiteter Lebensmittel

5. Kernaussagen

6. Vertiefungsaufgaben

7. Literatur
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Gering verarbeitete Lebensmittel – Umwelt

• Primärenergieverbrauch bei der Produktion �
wegen weniger Verarbeitungsschritten

• Primärenergieverbrauch für die Herstellung der 
Verarbeitungsmaschinen �

• Transportaufkommen zwischen Verarbeitungsstufen �

�Schadstoffausstoß �, Klimaverträglichkeit �

• virtueller Wasserverbrauch während Produktion �

• beim Einkauf: Verpackungsaufwand �, 
Transportbehälter mehrfach verwenden

5v. Koerber 2014, S. 264f



Arbeitsgruppe Nachhaltige Ernährung

Beispiel Apfelverarbeitung

Primärenergieverbrauch für 
Erzeugung/Trocknung von 

1 kg Apfelringen ist etwa 26-mal höher 
als von 1 kg frischen Äpfeln –

CO2-Emissionen etwa 40-mal höher

5,6 kg Äpfel für 
1 kg Apfelringe

6Hoffmann 2002, S. 331f
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Virtueller 
Wasserverbrauch 

verarbeiteter 
Lebensmittel

nach WWF Deutschland o. J. 7
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Gering verarbeitete Lebensmittel – Gesellschaft

• Zubereitung unverarbeiteter Lebensmittel kann die 
Wertschätzung gegenüber den landwirtschaftlichen 
Rohprodukten fördern

• Entsprechendes 
gilt gegenüber den 
in Landwirtschaft, 
Verarbeitung und 
Handel tätigen 
Menschen

v. Koerber 2014, S. 264 9
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Gering verarbeitete Lebensmittel – Wirtschaft (I)

• Grundnahrungsmittel in der Regel preiswerter als stark 
verarbeitete Produkte, wie Süßigkeiten, Snacks, 
vorverarbeitete Erzeugnisse, Fertigprodukte, Alkoholika

• Gegenbeispiel: stark verarbeitetes helles Auszugsmehl 
viel billiger als gering verarbeitetes Vollkornmehl

• Aber: (Weiter-)Verarbeitung erheblicher Wirtschaftsfaktor

• Kauf gering verarbeiteter bzw. handwerklich erzeugter 
Lebensmittel unterstützt kleine und mittlere Betriebe, 
da mehr Arbeitskräfte nötig als in Großbetrieben

Waskow/Rehaag 2011, S. 144ff; v. Koerber 2014, S. 265 11
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Kostenvergleich gering / stark verarbeiteter Lebensmittel

Kosten pro 100 g (ml) 
Lebensmittel

hausgemacht Fertigprodukt

Kaffeegetränk 0,18 € 0,77 €
Pizza Salami 0,34 € 0,78 €
Schlagsahne 0,20 € 0,62 €
Karotten, geschnitten 0,10 € 0,52 €
Melone, frisch 0,06 € 0,45 €
Salatdressing 0,18 € 0,50 €
Grillkartoffeln 0,25 € 0,55 €
Ofengratin 0,27 € 0,63 €
Pfannkuchen 0,12 € 0,33 €
Schokoladenpudding 0,19 € 0,33 €
Kartoffelpüree 0,13 € 0,19 €

12nach Verbraucherzentrale Hamburg 2011
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Kostenvergleich gering / stark verarbeiteter Lebensmittel

Kosten pro 100 g (ml) 
Lebensmittel

hausgemacht Fertigprodukt Ersparnis

Kaffeegetränk 0,18 € 0,77 € 0,59 €
Pizza Salami 0,34 € 0,78 € 0,44 €
Schlagsahne 0,20 € 0,62 € 0,42 €
Karotten, geschnitten 0,10 € 0,52 € 0,42 €
Melone, frisch 0,06 € 0,45 € 0,39 €
Salatdressing 0,18 € 0,50 € 0,32 €
Grillkartoffeln 0,25 € 0,55 € 0,30 €
Ofengratin 0,27 € 0,63 € 0,36 €
Pfannkuchen 0,12 € 0,33 € 0,21 €
Schokoladenpudding 0,19 € 0,33 € 0,14 €
Kartoffelpüree 0,13 € 0,19 € 0,06 €

13nach Verbraucherzentrale Hamburg 2011
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Kostenvergleich eines Mittagessens: Ofengratin

14nach Verbraucherzentrale Hamburg 2011, S. 9
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Kostenvergleich eines Mittagessens: Ofengratin

15nach Verbraucherzentrale Hamburg 2011, S. 9
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Weiterverarbeitete Produkte aus Milch 

16DBV 2015, S. 19
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Gering verarbeitete Lebensmittel – Wirtschaft (II)

• hohe persönliche und gesellschaftliche Folgekosten 
von Fehlernährung, für die ein hoher Verzehr stark 
verarbeiteter Produkte mitverantwortlich ist

• schädliche Langzeiteffekte auf Entstehung von 
Krankheiten zeigen sich oft erst nach Jahrzenten

17MULEWF/Keller/v. Koerber 2014, S. 8
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Gering verarbeitete Lebensmittel – Kultur 

• Konsum traditioneller Lebensmittel �
Verzehr stark verarbeiteter Produkte �

� Werbung und weltweite Marketingstrategien fördern dies

• Globalisierung des Ernährungssystems verändert das 
Lebensmittelangebot nach westlichem Muster

• selber Kochen erfordert zwar mehr Zeit, schult aber 
kochtechnische Fertigkeiten

• sinnliche Wahrnehmung von 
Lebensmitteln �

• gemeinsames Kochen als 
soziales Erlebnis mit Genuss

19Waskow/Rehaag 2011, S. 162; MULEWF/Keller/v. Koerber 2014, S. 32ff
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Aromastoffe in stark verarbeiteten Lebensmitteln

Geschmackserlebnis erfolgt durch zugesetzte Aromen, 
nicht durch enthaltene Zutaten � „Produktehrlichkeit“?

Drei Gruppen von Aromastoffen

• sog. „natürliche“ Aromastoffe
- nicht aus den namengebenden Produkten gewonnen
- besagt lediglich, dass sie aus natürlichen Rohstoffen 
wie Bakterien, Hefen oder Pilzen isoliert werden

- Verbrauchererwartung an „natürlich“ nicht erfüllt

• „naturidentische“ Aromastoffe

• „künstliche“ Aromastoffe

v. Koerber et al. 2012, S. 328f 20
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Rolle der Werbung für stark verarbeitete Produkte 

• intensive Werbekampagnen für stark 
verarbeitete Lebensmittel 

� prägen besonders Kinder 

� sozial benachteiligte Gruppen stärker 
beeinflussbar

• Milch wird z. B. meist als ein Produkt 
mit Bauernhofidylle 
beworben, was mit 
der Realität wenig 
zu tun hat

Waskow/Rehaag 2011, S. 162 21
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* Foto: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:2014-07         
25_Melkkarussel_-_Hemme_Milch_(5).jpg; Lizenz CC BY-SA 3.0
(http://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/de/legalcode )
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Kinderernährung – ein Vergleich

22nach foodwatch 2012
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Videoclip „Was soll ich einkaufen?“

Deutsche Stiftung Verbraucherschutz 2013 
https://www.youtube.com/watch?v=pWe45udYRls; www.verbraucherzentrale.de
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Überlegenswerte Zitate 

„Bevorzugen Sie Lebensmittel, für die 
nicht geworben wird – und vermeiden 
Sie Produkte, für die geworben wird.“1

„Essen Sie nichts, was Ihre Großmutter 
nicht als Essen erkannt hätte.“2

24
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1 nach Leitzmann o. J.; 2 Pollan 2013 * http://www.animaatjes.de/cliparts/schwitzen/clipart_zweten_animaatjes-
15-203862/
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Kernaussagen

1. Gering verarbeitete Lebensmittel verbrauchen weniger 
Energie und Wasser und sind klimafreundlicher.

2. Sie können die Wertschätzung gegenüber den landwirt-
schaftlichen Rohprodukten und den Produzenten fördern.

3. Grundnahrungsmittel sind in der Regel preiswerter als 
stark verarbeitete Produkte.

4. Stark verarbeitete Lebensmittel tragen zu Fehlernährung 
und Krankheiten bei und führen zu hohen Folgekosten.

5. Werbung fördert eher problematische Produkte.

6. Gering verarbeitete Lebensmittel fördern kochtechnische 
Fertigkeiten und die sinnliche Wahrnehmung.

25
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Vertiefungsaufgaben

1. Entwickeln Sie fünf konkrete Tipps, mit denen Sie 
Verbraucher*innen überzeugen können, diesen 
Grundsatz leichter im Alltag umzusetzen.

2. Finden Sie Beispiele aus der Lebensmittelverarbeitung, 
bei denen die zur Produktion eingesetzte Energiemenge 
sehr hoch ist und zeigen Sie Alternativen dazu auf.

3. Entwickeln Sie Ideen, wie gering verarbeitete 
Lebensmittel gezielt zu bewerben sind.

26
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