
Die klimafreundliche Küche
– ein Gewinn für die Umwelt, 

Ihre Gäste und Ihr Betriebsergebnis !

Workshop:  Ausbildung Klimabotschafter

23. Oktober 2018 - FORUM Haus der Architekten



Check in (Erwartungen und Vorstellung)



Übersicht

9:30  09:45 (15 min) Begrüssung

9:45  10:30 (45 min) Vorstellungsrunde & Trends

10:30  12:45 (135 min) Klima und Ernährung (Theorieteil und Interaktion)

12:45  13:30 (45 min) Mittag

13:30  15:00 (90 min) Klimafreundliche Menus & Umsetzung (Praxisteil)

15:00  15:30 (30 min) Kaffeepause

15:30  16:30 (60 min) CO2 Rechner und Diskussion

16:30  16:45 (15 min) Abschluss







Deutschland: 1.8°

Current warming: 
1.1°



Deutschland = 15 ton 
CO₂ per person and 

year

2050 goal: 
1 ton CO₂





Divest from fossil energy sourcesDivest from fossil energy sources





We need our 
companies to take 
position on these 

topics!



500 Millionen Menschen



Essen und Klimawandel







Hintergrundwissen

Projektrelevanz

3.1 Planeten bräuchten wir 
wenn alle Menschen so leben würden wie in der 

Deutschland





 Die Klimabilanz von Cheeseburger, Fondue und Co. 

Zürcher Geschnetzeltes

Käsefondue

Bratwurst mit Pommes

Cheeseburger

Spaghetti Bolognaise

Bratwurst mit Kartoffelsalat

Pilz-Risotto mit Kürbis

Gemüse Lasagne

pro Menu:

g3700 g CO2e

2300 g CO2e

2040 g CO2e

1800 g CO2e

1300 g CO2e

1000 g CO2e

590 g CO2e

430 g CO2e





Im Detail



33g 



33g CO₂e









Hintergrundwissen

Die meisten Emissionen entstehen in der Landwirtschaft

Fallstudie Schweinerückensteak
912 CO2eq für 125 g Fleisch

49% Anbau 

34% Zucht 

5% Transport 

12% Schlachthof, Lagerung, Vertrieb etc. 

> 80% der Emissionen entstehen in 
der Landwirtschaft



Hintergrundwissen

Haupt Klimagase in der Landwirtschaft

Methan
80% aus der Landwirtschaft 
Klima Impact: 28x
Von: Wiederkäuer und Reisproduktion

Lachgas
75% aus der Landwirtschaft 
Klima Impact: 265x
Von: Dünger



Unterricht 1%

Kleidung 2%

Kommunikation 2%

Gesundheit 2%

Andere 5%

Freizeit  6%
und Kultur

Restaurants 9%

Verkehr 18%

Wohnen 24%

13% Fleisch, Eier

2% Gemüse, Früchte

2% Alkohol, Café, etc.

4% Andere

5%  Milchprodukte

31%   Ernährung

1%  Brot, Gebäck, etc.
1% Fette, Öle
1% Süssigkeiten, Snacks
1% Getränke
1% Fisch, Meeresfrüchte



Hintergrundwissen

Welche Reihenfolge?

Sortiere die Zutaten nach CO2



Hintergrundwissen

Die Lösung

347g 1550g

19g0g
91g

22g

290g
939g

66g

488g

109g

1. 2. 3. 4. 5. 6.

7. 8. 12.9. 10. 11.

1320 g





Ressourcen

 • Würde jeder Mensch ebenso viele Ressourcen verbrauchen wie der Durchschnitts Europäer, so 
bräuchten wir 2,6 Planeten. 

 • 78% der weltweiten landwirtschaftlichen Nutzfläche wird für die Tierhaltung gebraucht 
(In der Schweiz 67%). 

 • ⅓ unseres Planeten ist verwüstet, Tierhaltung ist die Hauptursache 

 • Tierhaltung ist der Hauptgrund für das Artensterben, Lebensraum Zerstörung, Tote 
Ozean Zonen und Wasserverschmutzung.

 • Wir trinken täglich etwa 2 bis 4 l pro Tag. Die Produktion unserer Nahrung verschlingt pro Tag 
allerdings zwischen 2000 und 5000 Liter. 

 •  Die Landwirtschaft hat 71 Prozent am weltweiten Frischwasserverbrauch, die Hälfte davon für 
die Tierhaltung. 

 • In der Fleischproduktion wird der grösste Teil des Wassers für die Futterproduktion verwendet. 
Ein kg Rindfleisch verbraucht 17 mal mehr Wasser als 1 kg Mais. 

Warum vegetarische Küche?









Ressourcen

Film: Cowspiracy: The Sustainability Secret

Warum vegetarische Küche?



Gruppenarbeit (15min + 10min Präsentation):

1) Erarbeitung des Nachhaltigkeitskonzeptes für das Restaurant 
(Zielsetzung, Story Kommunikationskanäle, Botschaften fürs 
Marketing, etc.)





Ablauf



9

Vorarbeiten für den Massnahmenworkshop

1 Literaturrecherche und Auswahl von Best Practice Beispielen

Besichtigung und Besprechung mit
Personalrestaurants

Erstellung Massnahmen
Broschüre

2 3



Massnahmenworkshop



Massnahmenauswahl – konkrete Beispiele (1/2)

11

Infoflyer Plakate

Änderungen beim Menuplan Gewinnspiele





Tischsteller mit Informationen Kundenstopper

Änderungen beim Angebot Menu Plus –
das umweltschonendste Menu 

eines Tages

Massnahmen (2/2)



Rezept Workshop









Klimafreundliche Menügestaltung



Klimawandel

⅓ der Treibhausgase kommen aus der Ernährung. Weltweit 11.6 Gt CO2eq. 
Das ist mehr als durch Mobilität und Wohnen entsteht. 

Ein durchschnittliches Menu verursacht 1.9kg CO2eq. 

Mit einer cleveren Selektion von pflanzlichen, saisonalen und regionalen Lebensmittel 
lassen sich über 50% der Emissionen einsparen. 

Die meisten Emissionen entstehen durch die Futtermittelproduktion und die Methangase 
der Wiederkäuer (Kühe, Schafe und Ziege). 

Bis 2050 verdoppelt sich durch Populationswachstum und den vermehrten Fleischkonsum 
der weltweite Emissionsausstoss durch unsere Nahrungsmittel auf 22.5 Gt CO2eq. 

Unser 2 Grad Klimaziel lässt sich nicht ohne eine Anpassung unserer Diät erreichen.

Warum klimafreundliche Küche?



Klimafreundlichere Menügestaltung und Planung

Die wichtigsten Entscheidungen






Klimafreundlichere Menügestaltung und Planung

Die wichtigsten Entscheidungen



Klimafreundlichere Menügestaltung und Planung

Grosse Unterschiede im CO2 Wert zwischen Fleischprodukten



Klimafreundlichere Menügestaltung und Planung

Grosse Unterschiede in CO2 Wert zwischen Fleischprodukte

• In Generellem gilt das Fleisch von Wiederkäuern (Rind, Kalb, Lamm) den grössten CO2 Fussabdruck hat. 

• Dazu tragt bei, dass die Verdauung von Wiederkäuern viel Methan Gas verursacht und, dass sie am 
meisten Futter benötigen um 1 kg Fleisch zu produzieren.  

• Schweine und Hühnchen sind effizientere Fleischproduzenten und brauchen weniger Futter um 1kg Fleisch 
zu produzieren. 

• Verschiedene Fleischstücke vom gleichen Tier haben auch einen unterschiedlichen CO2 Wert. Grund ist 
eine ökonomische Verteilung der gesamten Emissionen vom Tier auf die verschiedenen Fleischstücke. 
Fleischstücke die teuer sind, geben einen stärkeren Anreiz um Kühe zu züchten und tragen deswegen mehr 
an den CO2 Emissionen im System bei als günstigere Fleischstücke.  Gewisse Fleischstück sind begehrter, 
Kuh züchtet man hauptsächlich wegen Filet und nicht wegen dem Wurstfleisch.  

• Die ungleiche Verteilung der Emissionen vom Tier auf die unterschiedlichen Fleischstücke bilden einen 
Anreiz um das ganze Tier zu essen statt nur die Filet Stücke. 



Klimafreundlichere Menügestaltung und Planung

Grosse Unterschiede im CO2 Wert zwischen Milchprodukten



Klimafreundlichere Menügestaltung und Planung

Grosse Unterschiede in CO2 Wert zwischen Milchprodukte

• Im Generellem gilt wie mehr Fett und Protein im Verhältnis zu Wasser in einem Milchprodukt drin ist wie 
mehr Milch benötigt wurde um es herzustellen. Butter hat deswegen von allen Milchprodukte den höchsten 
CO2 Wert, weil am meisten Milch für ihre Herstellung benötigt wurde (22  25 Liter Milch). 

• 1 kg Käse braucht je nach Härte 4  16 Liter Milch für Ihre Herstellung.  

• Molke ist eine Restflüssigkeit die bei der Käseherstellung entsteht. Sie ist praktisch fettfrei und enthält sehr 
wenig Proteine (max. 1%). Deswegen hat Molke einen sehr niedrigen CO2 Wert. Auch die Käsesorten die 
aus Molke hergestellt werden haben einen im Verhältnis niedrigen CO2 Wert.   

• Für die Herstellung von 1 kg Milchpulver braucht es etwa 7 Liter Milch. Da das Eintrocknen aber sehr 
energieaufwändig ist, hat 1kg Milchpulver einen sogar noch höheren CO2 Wert als 1 kg Butter.





Klimafreundlichere Menügestaltung und Planung

Ersatzprodukte für Fleisch
kg

 C
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9.4 Pflanzliche Proteinquellen haben am 
wenigsten CO2 



Klimafreundlichere Menügestaltung und Planung

Proteine im Vergleich

•

Pflanzen sind die effizientesten 
Protein Produzenten

Stärkste Mann 
Deutschland 2011



Klimafreundlichere Menügestaltung und Planung

Ersatz für Milchprodukte
kg

 C
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Pflanzliche Milchalternativen sind besser 

fürs Klima



Klimafreundlichere Menügestaltung und Planung

Fette im Vergleich
kg
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14.5 Mit pflanzlichen Fetten spart man CO2



Klimafreundlichere Menügestaltung und Planung

Die wichtigsten Entscheidungen






Klimafreundlichere Menügestaltung und Planung

Saisonalität und Gewächshaus Gemüse



Klimafreundliche Menuplanung

Saisonalität und Gewächshaus Gemüse

Paprika im Winter hat 8x mehr CO2






Klimafreundlichere Menügestaltung und Planung

Die wichtigsten Entscheidungen






Klimafreundlichere Menügestaltung und Planung

Saisonalität und Transport aus Übersee



Klimafreundlichere Menügestaltung und Planung

Saisonalität  lokales oder importiertes Gemüse

• Ausserhalb der Saison ist tiefgekühltes, importiertes oder konserviertes Gemüse meistens klimafreundlicher.  

• Die CO2 Emissionen die durch einen längeren Transport aus dem Süden entstehen fallen ausserhalb der 
Saison weniger ins Gewicht als die CO2 Emissionen durch die Heizung eines Gewächshauses in der 
Schweiz. 

• Gewisses Gemüse und Obst kann eingeflogen werden. Sogar auch wenn es in der Schweiz Saison hat. Bei 
Gemüse und Obst wo dies Bekannterweise vorkommen kann, lohnt es sich auf die Herkunft zu achten und 
beim Lieferanten nachzuhaken. 



Ersatzprodukte



Ersatzprodukte

Hülsenfrüchte: Sojabohne, Kichererbsen, Linsen,Lupinen, Bohnen und Erbsen 

Pilze und Gemüse: Austernseitling (Kalbfleischpilz), Parasol (schmeckt wie Wild), Shiitake (schmeckt wie 
Rind), Steinpilz, Knollensellerie (Sellerieschnitzel), Steckrübe 

Tofu: „Sojamilch Käse“  muss mariniert (und am besten gebraten werden). Räuchertofu ist schon mariniert. 
Der weiche Seidentofu eignet sich als Käse oder Ei Ersatz.

Tempeh: „Sojabrot“  kann mariniert, gebraten oder frittiert werden.

Texturiertes Soja: „Popcorn Soja“  keinen Eigengeschmack. Sehr bissfest. Einweichen, Würzen und 
Erhitzen.

Quorn: (Cornatur)  Hergestellt aus Pilzen. Hühnerei als Bindemittel.

Seitan: Weizen Eiweiss (Gluten)  japanische Erfindung. Gummiartige Konsistenz. Oft bereits Verarbeitet als 
Würstchen, Gyros, Schnitzel, etc.

Lupineneiweiss: Aus Lupinenmehl. Geschnetzeltes, Bratwurst, Burger und Fleischersatz, etc. 

Impossible Foods (Burger), Hampton Creek (Mayonaise und Omelette), etc.



Ersatzprodukte

Milchersatz: Viele Variationen: Reis, Mandel, Kokos, Soja, Hafer,… Ausprobieren: Fett und Zuckergehalt, sowie 
Konsistenz (flocken) prüfen.

Rahmersatz: Zusatzstoffe notwendig fürs steifwerden. Erst am Kochende hinzugeben.

Butterersatz: Avocado, Kokosfett, Nussbutter, Margarine (Alsan)

Eiersatz: Stärke /Sojamehl, Reife Banane, Apfelmus, Leinsamen, Maisstärke und Lupinenmehl, Seidentofu, 
Johannisbrotkernmehl (Bindemittel), Tomatenmark (für Burger), Kala Namak (Schwefelsalz / Geschmack), Kurkuma 
(Farbe)

Käseersatz: Hefeflocken (für Parmesan), Produkte aus Kokosöl, Cashewkerne, Mandeln oder Sojaeiweiß.  



Vorteile der klimafreundlichen und vegetarische Küche?

Nährstoffe, Gesundheit, Ethik, Ressourcen, etc.



Nährstoffe
Warum vegetarische Küche?

Genügend Proteine: Durch günstige Kombination 
verschiedener Quellen wie Getreide&Sojabohne, 
Mais&Bohnen, Reis&Linsen 

Genügend Kalzium: Bioverfügbarkeit von Kalzium ist in Brokkoli und Rosenkohl höher als in 
Milch 

Vorteile von Langkettigen Kohlenhydrate aufgrund deren Ballaststoffe (Weizenkleie, 
Sojabohne, Mandeln, etc.) 

Vorteile von mehrfach ungesättigten Fettsäuren (Distel , Lein , Sonnenblumenöl)

Genügend Eisen: (Ingwer, Sesam, Hirse, Linsen) Wird begünstigt durch Vitamin C aus Gemüse 
und Obst  

Genügend Vitamine (Weizenkeime, Soja, Sesam, Grünkohl, Erdnüsse) 

Vegane Ernährung und B12: Ergänzung bei der Fütterung von Tieren. Erzeugt durch 
Mikroorganismen, Speicher für mehrere Jahre



Gesundheit
Warum vegetarische Küche?

43% der Todesfälle von nicht übertragbaren Krankheiten sind ernährungsbedingt  WHO 

„Unabhängig vom Vegetarismus hat sich in den letzten 20 Jahren die wissenschaftlich begründete Erkenntnis 
durchgesetzt, dass ein hoher Anteil an Gemüse/Früchten, an Nüssen oder an Vollkornprodukten in der Ernährung 
wesentlich zur Erhaltung und Verbesserung der Gesundheit beiträgt.“  Eidgenössischen Ernährungskommission

Pflanzliche Ernährung verringert das Risiko, und damit auch die gesellschaftlichen Kosten von: 

Übergewicht: Kaloriendichte vieler pflanzlicher Nahrungsmittel ist tief, hoher Nährwert und Ballaststoffgehalt 

Herz Kreislauf Erkrankungen: Pflanzliche Produkte enthalten weniger gesättigte Fettsäuren und kein 
Cholesterin. 

Bluthochdruck: Verursacht durch rotes Fleisch. Pflanzliche Produkte wirken positiv durch mehr Magnesium 
und Fasern. 

Diabetes: 50% weniger Risiko. Verursacht durch zu viel und zu fettes Essen (gesättige Fettsäuren, 
Hämeisen,Lactose während der Stillzeit) 

Osteoporose: Knochenschwund; Calciumausscheidung durch tierliche Proteine und phosphatreiche 
Nahrungsmittel (z.B Wurst und Fleisch) 

Rheumatische Erkrankungen: Entzündungsfördernde Arachidonsäure in tierlichen Proteinen 

Krebs: 35% der Erkrankungen durch Ernährung, Fleisch und verarbeitetes Fleisch (Darm, Speiseröhre, Lunge, 
Prostata, Gebärmutterschleimhaut, Magen, Mund und Rachen, Brust, Haut, Nieren)  Langzeitstudien notwendig







Gesundheit

Film: Gabel statt Skalpell 

Warum vegetarische Küche?



Ethik
Warum vegetarische Küche?

Tiere haben wie Menschen die Fähigkeit, Glück und 
Schmerz, Freude und Leid zu empfinden.

Geschichte: Keine Willkürlichen Grenzen zwischen Menschen 
und anderen Tieren (Anti Speziesismus)   parallel Rassismus 
und Sexismus 

Schwierigkeit: Ethische Idee stellt weitgehende 
grundsätzliche Strukturen unserer Gesellschaft und Kultur in 
Frage und stellt sich gegen die Norm.



Religion
Warum vegetarische Küche?

In allen grossen Weltreligionen wird der Fleischkonsum mal mehr, mal weniger 
eingeschränkt. 

Buddhismus: Buddha selbst lebte vegetarisch. So auch mehrheitlich die Anhänger (über 50%). 

Hinduismus: 43% der indischen Hindus, die täglich beten essen vegetarisch (28% bei den nicht praktizierenden) 

Christentum: Freitag ist ein fleischfreier Fischtag?! 

Islam: Kein Schweinefleisch. Und eigentlich kein Blut (wie bei den Juden)

Judentum: Koscher: 1.kein Fleisch mit Blut (Schächten). 2. Nur Wiederkäuer mit zweigespaltene Hufen 3. Strikte 
Trennung zwischen Milch, Fleisch und andere Speisen. (Essen im Zweifel oft einfach vegetarisch)



Klassifizierungen und Statistik

Ein Vegetarier sitzt mit jeweils 2 weiteren Personen zu Tisch.





Pause



Tools









www.eaternity.de



A comprehensive LCA food database 

Since 2009 Eaternity has built a peer reviewed CO₂eq  database for food – the EDB. The EDB currently contains 

CO₂ equivalent values and unit processes for 487 different food items and 8 processing models. Moreover, the EDB 

contains nutrition facts for all the items. It is currently the largest and most comprehensive database to carry out CO₂ 
calculations of meals and restaurant purchases.  

Eaternity Database
EDB



k l i m a  s c o r e

Gut

  84 %

1233 g co2

v i ta  s c o r e

Nicht gut

  35 %

343 Punkte

k n a p p e s  w a s s e rr

SehSehr gut

 95 %

2.4 LiteL r

r e g i o n a l i tät

Gut

 73 %

< 150 km

s a is a s o n a l i tät

Sehr gut

  92 %%

< 50 CO2

e n t w a l d u n g

Nicht gut

  25 %

kritish

t i et i e r w oo h lh ll

SehSehr gr gutut

 99222 %%%

vegavegann

Kochbücher und Bildungsmaterial: 



Kampagnenarbeit: 



Das Nachhaltigkeitslabel



Software Anbindung Delegate

Eaternity API 

Developer documentation: http://
docs.eaternitycloud.apiary.io

384 g

Best and Worst Meals

The climate-friendliest meal this month:

Best: Samosa (CH),Sweechili-Dip,Wokgemüse,Basmatireis

80 g Pure Original Basmati Reis 5kg 176 g

100 g Ditzler Wok-Gemüsemischung TK 2x2,5 ... 123 g

70 g SWEET Chili Sauce für Gefl. TH 12x8 ... 52 g

50 g Kadi Samosas mit Gemüse TK 30x50g 32 g

2 g Speisesalz mit Jod getrocknet 25kg 1 g

SUM

384 g

384 g

BBeesstt aanndd WWoorrsstt MMeeaallss

The climatett -friendliest meal this month:

Best: Samosa (CH),Sweechili-Dip,Wokgemüse,Basmatireis

80 g Pure Original Basmati Reis 5kg 176 g

100 g Ditzler Wok-Gemüsemischung TK 2x2,5 ... 123 g

70 g SWEET Chili Sauce für Gefl. TH 12x8 ... 52 g

50 g Kadi Samosas mit Gemüse TK 30x50g 32 g

2 g Speisesalz mit Jod getrocknet 25kg 1 g

SUM

384 g
Verbindung Bestellung**

* Artikelname + EAN 
     Menge
     Datum
     Kunden-ID

Report 
Monat

CO₂-Bilanz 
Menu

Rezept*

**    Artikelname + EAN 
        Menge
        Datum
        Kunden-ID

Initialer 
Arbeitsaufwand für 
die Zuordnung der 
Artikel bei Eaternity!

IT















TierwohlRegenwaldKnappes
Wasser 

Regional Saisonal

Klima Score Vita 
Score Nährwerte

Software



Gingered Chicken

Grilled Apricots

Brie Fondue

Menü 1 Brie Fondue, Apricots, Gingered Chicken 

Chicken, skin-on

Apricot (can be frozen)

Champagne vinegar

Chilly flakes

Honey

Rosemary

Fresh ginger root

Salt

Butter

Honey

Water

Mascarpone

Black pepper, whole

Nutmeg

Mint

White wine, dry

Brie, Swiss

2 breasts

2 sprigs

1 cm  

½ tsp.

1 Tbsp.

2 Tbsp.

½ Tbsp.

1

1 tsp.

½ tsp.

1/8 tsp.

½ cup

120 g

80 g

1 sprig

Menü 1

1

 

2.4 liter per portion
89% better than average.

Water Footprint (rating 5 of 5)

1572 g CO2eq per portion
1% better than average.

Climate Score (rating: 2 of 5)

Profit 11 1 1 1

not availableCost

Climate Score

Vita Score

632 kcalNutritional Value

VALUES PER PORTION

Environment

Vita Score

Risk points 375 

Award < 260 

Score 2 von 5 

13% worse in comparison to an 
average menu.

Menus with at least 20% less 
diet related risk points earn 
the Vita Score Award.

Eaternity 
Web App

















Praxis  Bezug 

Präsentation zur Umsetzung in der Praxis: 
1) Lösungen (Präsentation CO2 Rechner), Erfahrungen, Best Practice (20 min)  

2) Vorstellung Ersatzprodukte (20 min)  

3) Diskussion der mitgebrachten Rezepturen (20 min) 



Praxis  Bezug 

Diskussion zur CO2 Analyse der mitgebrachten Rezepturen, Anpassung derer 
(40min) 

Gruppenarbeit (15min + 10min Präsentation):
 1) Wie kann ich am besten meine Kollegen überzeugen. Sammeln der 
Business und Mehrwerte, als Gesprächsleitfaden 



Arbeitsauftrag  Rezepte CO2 Optimierung

1. Welche Fleisch  und Milchprodukte verwende ich oft?
2. Kann ich diese durch weniger CO2 intensive Zutaten ersetzen? (z.b. 
Halbrahm oder Milch statt Rahm oder Schweinekotelett statt Lammkotellet, 
Mozzarella statt Hartkäse) 
3. Wenn nicht: welche Menüs kann ich öfters anbieten die, die CO2
freundlichsten Fleisch  und Milchzutaten enthalten? 
4. Kann ich mehr pflanzliche statt tierische Produkte verwenden? 
5. Kann ich mehr frisches, saisonales Gemüse verwenden? 
6. Wenn nicht ist eine tiefgefrorene Variante oder Import aus Süd Europa 
möglich?



Erwartungen?







3 klimafreundliche Menus pro Woche =

10 Millionen Tonne 
weniger CO₂ im Jahr



Projektrelevanz
Hintergrundwissen

3’700’000 Autos 
weniger im Jahr

500 Million Bäume
pro Jahr aufnehmen können

3x pro Woche klimafreundlich
10 Million Tonnen weniger CO₂ im Jahr in Deutschland



Koche clever für deine Liebsten. 

www.eaternity.org 
mklarmann@eaternity.ch 

+41 77 44 66 981 
@mklarmann 


