
Nachhaltige Ernährung

Wie ich mich ernähre und was ich einkaufe, hat Aus-
wirkungen. Welche, das zeigt die Plakatausstellung 
„Nachhaltige Ernährung: Essen für die Zukunft“. Jedes 
der sieben Plakate greift die vier Dimensionen nach-
haltiger Ernährung auf: Wirtschaft, Soziales, Umwelt, 
Gesundheit/Individuum. Die Ausstellung eignet sich für 
alle Orte mit Laufkundschaft, beispielsweise Foyers von 
Behörden und öffentlichen Einrichtungen, für Schulen 
und Einrichtungen der Gemeinschaftsverpflegung. 

Es ist nicht egal, wie wir uns ernähren. Was wir ein-
kaufen und was wir essen, hat Einfluss: auf regionale 
und globale Strukturen, auf Ökologie, Ökonomie und 
Gesellschaft – und auf unsere Gesundheit. Was bringt 
eine nachhaltige Ernährung?

In 7 Schritten zu nachhaltiger Ernährung

Nachhaltige Ernährung bedeutet, sich so zu ernähren, dass die gesamten gesundheitlichen, 
ökologischen, ökonomischen und sozialen Auswirkungen unseres Ernährungsstils möglichst 
positiv sind. 
Übergeordnetes Ziel einer nachhaltigen Ernährung ist es, die Erde dauerhaft gerecht zu  
bewirtschaften: Die Lebenssituation der heutigen Generation soll verbessert werden, ohne 
gleichzeitig die Lebenschancen künftiger Generationen zu gefährden.

Plakatausstellung

„Essen für die Zukunft“ - Plakat-
ausstellung mit Infomaterialien

Die 7 Schritte im Detail

Schritt 1: Zusammenhänge erkennen

Bayerisches Staatsministerium für
Ernährung, Landwirtschaft und Forsten

Die Region hat Saison

Was bringen saisonale Erzeugnisse aus der Region?
Kaufen wir Produkte zur Freilandsaison, schützen wir das Klima – 
im Gegensatz zu eingeflogenen Lebensmitteln.

Wir stärken unsere heimischen Betriebe und sichern somit Arbeitsplätze.
Regionale Kooperationen fördern die regionale Wirtschaftskraft.

Kurze Wege schaffen Transparenz und Vertrauen.
Saisonale Schwankungen im Angebot bringen Abwechslung.

Wir freuen uns über mehr Vielfalt, vollen Genuss und gesunde Inhaltsstoffe.
Unreif geerntete Produkte können das nicht leisten.

Lebensmittel lieber aus der Region, alles zu seiner Zeit,
knackig frisch und gesund!
Für unsere Bauern, unsere Umwelt und unseren Genuss.

Brauchen wir im Winter 
Sommerfrüchte?

... wenn der ökologische Rucksack 
schwerer ist, als wir tragen können.

Produkte aus der Region Chiemgau – Inn – Salzach

natürlich regional
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Was bringen saisonale Erzeugnisse aus der Region?
schützen wir das Klima

Bayerisches Staatsministerium fürErnährung, Landwirtschaft und Forsten
Natur zum Anbeißen

Was bringt die Bevorzugung gering verarbeiteter Lebensmittel?
Mit frischen und natürlichen Lebensmitteln gönnen wir uns reichlich 

wertvolle Inhaltsstoffe – und genießen die Vielfalt der Natur. Mit weniger intensiv verarbeiteten Lebensmitteln verbrauchen wir weniger Energie, 

Verpackungen und Wasser und verursachen also weniger Treibhausgase.
Grundnahrungsmittel ermöglichen uns einen kostenbewussten Einkauf und 

fördern die handwerkliche Verarbeitung in kleineren Betrieben.
Mit selbst Kochen fördern wir Kochkunst und Gemeinschaftserlebnisse, stärken 

die sinnliche Wahrnehmung und die Wertschätzung von Lebensmitteln.

Der Verzehr von gering verarbeiteten Lebensmitteln ist ein 
Gewinn für Gesundheit, Umwelt, Genuss und Geldbeutel.

weniger Energieverbrauchweniger Zwischentransporteweniger Wasserverbrauch

Kochkunst für GenießerGemeinschaftserlebnis

schont den Geldbeutelweniger intensive Verarbeitung

mehr Vitamine und Mineralienmehr sekundäre Pflanzenstoffe mehr Ballaststoffe 

Kochkunst für Genießer
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Was bringt die Bevorzugung gering verarbeiteter Lebensmittel?
Mit frischen und natürlichen Lebensmitteln gönnen wir uns  – und genießen die Vielfalt der Natur. Mit weniger intensiv verarbeiteten Lebensmitteln verbrauchen wir weniger Energie, 

Verpackungen und Wasser und verursachen also Grundnahrungsmittel ermöglichen uns einen handwerkliche VerarbeitungMit selbst Kochen fördern wir Kochkunst und Gemeinschaftserlebnisse
sinnliche Wahrnehmung und die 

Der Verzehr von gering verarbeiteten Lebensmitteln ist ein 
Gewinn für Gesundheit, Umwelt, Genuss und Geldbeutel.

weniger Energieverbrauch

weniger Wasserverbrauch
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Bayerisches Staatsministerium für

Ernährung, Landwirtschaft und Forsten
Fairness genießen – weltweit

Was bringen fair gehandelte Lebensmittel?

Durch faire Preise verhelfen wir den Bauern zu kostendeckenden Löhnen, sichern 

einen angemessenen Lebensunterhalt und ermöglichen Investitionen.

Dadurch verbessert sich die Lebens- und Arbeitssituation der Bauern zu Hause 

und in ärmeren Ländern. Soziale Projekte werden unterstützt.

Wir entlasten die Umwelt durch höhere Auflagen, z. B. zum Trinkwasserschutz.

Bessere Ernährung und Gesundheit der Arbeiter bei der Produktion werden gefördert.

Genussmittel werden bewusster konsumiert – das fördert unsere Gesundheit.

Wir genießen mit gutem Gewissen beste Qualität. 

„FairPlay“ auch beim Essen.

Mein Kaffee kommt aus Tansania,
meine Milch aus Bayern,
der Kakao von der Elfenbeinküste 
und der Zucker aus Bayern.Ich unterstütze mit einem Latte Macchiato

mindestens vier Bauernfamilien. 
Aber nur, wenn ich fair bezahle.
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Fairness genießen – weltweit

Was bringen fair gehandelte Lebensmittel?

Durch faire Preise verhelfen wir den Bauern zu kostendeckenden Löhnen, sichern 

einen angemessenen Lebensunterhalt und ermöglichen Investitionen.

verbessert sich die Lebens- und Arbeitssituation der Bauern zu Hause 

und in ärmeren Ländern. Soziale Projekte werden unterstützt.

Wir entlasten die Umwelt durch höhere Auflagen, z. B. zum Trinkwasserschutz.

Bessere Ernährung und Gesundheit der Arbeiter bei der Produktion werden gefördert.

bewusster konsumiert – das fördert unsere Gesundheit.

Wir genießen mit gutem Gewissen beste Qualität. 

„FairPlay“ auch beim Essen.

Mein Kaffee kommt aus Tansania,
meine Milch aus Bayern,
der Kakao von der Elfenbeinküste 
und der Zucker aus Bayern.Ich unterstütze mit einem Latte Macchiato

mindestens vier Bauernfamilien. 
Aber nur, wenn ich fair bezahle.
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Bayerisches Staatsministerium für

Ernährung, Landwirtschaft und Forsten

Klimaschutz zum Frühstück

Was bringen energieeffiziente Maßnahmen?

Mit energieeffizienten Haushaltsgeräten und Ökostrom entlasten wir das Klima.

Indem wir Verpackungsmüll vermeiden, tun wir etwas für die Umwelt.

Außerdem schonen wir mit diesen Maßnahmen unseren Geldbeutel.

Ein bewusstes Konsumverhalten macht uns den Wert von Lebensmitteln begreifbar.

 

Fahren wir mit dem Rad oder gehen zu Fuß zum Einkaufen, sind wir in Bewegung,

bekommen frische Luft und vermeiden Abgase.

Klimabewusste Ernährung schließt den Einsatz von 

energieeffizienten Haushaltsgeräten, Ökostrom und eine 

bewusste Mobilität mit ein.

Früh klingelt der Solarwecker

der Familie Sparfux an diesem

Samstagmorgen. Vater Max möchte ein schönes 

Frühstück für die ganze Familie 

vorbereiten.
Als Max den mit Ökostrom

betriebenen, sparsamen 

A++Kühlschrank öffnet, ist 

dieser gähnend leer.Kurzentschlossen schwingt 

er sich auf sein Fahrrad – los 

geht’s zum Bauernmarkt.
Hier findet Max alles was 

er braucht: Brot, Eier, Milch-

produkte, Obst, Gemüse ... 
Wieder zuhause bereitet Max 

alles vor. Die ganze Familie 

genießt das tolle Frühstück.
Gut gelaunt und ein wenig 

stolz denkt sich Max: 
„So macht Klima schützen 

wirklich Spaß.“
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Was bringen saisonale Erzeugnisse aus der Region?
schützen wir das Klima

im Gegensatz zu eingeflogenen Lebensmitteln.

 und sichern somit Arbeitsplätze.
Regionale Kooperationen fördern die regionale Wirtschaftskraft.

Transparenz und Vertrauen.
Saisonale Schwankungen im Angebot bringen Abwechslung.

mehr Vielfalt, vollen Genuss und gesunde Inhaltsstoffe
Unreif geerntete Produkte können das nicht leisten.

Lebensmittel lieber aus der Region, alles zu seiner Zeit,

Für unsere Bauern, unsere Umwelt und unseren Genuss.
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Was bringen saisonale Erzeugnisse aus der Region?
schützen wir das Klima

 und sichern somit Arbeitsplätze.
Regionale Kooperationen fördern die regionale Wirtschaftskraft.

Saisonale Schwankungen im Angebot bringen Abwechslung.

mehr Vielfalt, vollen Genuss und gesunde Inhaltsstoffe

Lebensmittel lieber aus der Region, alles zu seiner Zeit,

Für unsere Bauern, unsere Umwelt und unseren Genuss.
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Bayerisches Staatsministerium für

Ernährung, Landwirtschaft und Forsten

JA zur Nachhaltigen 

Landwirtschaft!

Was bringt eine Nachhaltige Landwirtschaft?

Durch den Kauf beispielsweise ökologisch erzeugter Lebensmittel schonen wir Klima,

Wasser und Böden und helfen, Artenvielfalt und Kulturlandschaften zu erhalten.

Mit Erzeugnissen aus Nachhaltiger Landwirtschaft genießen wir

geschmackvolle, frische und gesunde Lebensmittel. 

Höhere Erlöse in der Landwirtschaft fördern die Existenzsicherung, außerdem 

entstehen zusätzliche Arbeitsplätze.

Mit dem Kauf nachhaltig erzeugter Lebensmittel stärken wir die Landwirtschaft 

in der Region und fördern soziale Leistungen.

Ja, denn alle profitieren von 

Nachhaltiger Landwirtschaft: 

Klima, Böden, Gewässer, 

Pflanzen, Tiere und Menschen
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Was bringt eine Nachhaltige Landwirtschaft?

Durch den Kauf beispielsweise ökologisch erzeugter Lebensmittel schonen wir Klima,

helfen, Artenvielfalt und Kulturlandschaften zu erhalten.

Existenzsicherung, außerdem 

stärken wir die Landwirtschaft
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JA zur Nachhaltigen 

Landwirtschaft!

Bayerisches Staatsministerium für

Ernährung, Landwirtschaft und Forsten

Wir haben die Wahl …

Was bringt eine verantwortungsvolle Lebensmittelauswahl?

Mit einer pflanzenbetonten Mischkost schonen wir Ressourcen und Klima.

Wir tragen zur Sicherung der Welternährung bei, indem die Ackerflächen ohne Trans-

formationsverluste für die Menschen zur Verfügung stehen – auch in Entwicklungsländern.

Mit viel Gemüse, Obst, Hülsenfrüchten und Vollkornprodukten tun wir 

etwas für unsere Gesundheit und unseren Genuss.

Außerdem schonen wir unser Budget für Lebensmittel.

Bei unseren individuellen Konsumgewohnheiten spielt 

Nachhaltige Ernährung eine besondere Rolle: 

Eine pflanzenbetonte Mischkost setzt geringere Mengen an 

Treibhausgasen frei. Außerdem benötigt sie zur Produktion 

deutlich weniger landwirtschaftliche Flächen und Wasser.

Wir können in allen

Konsum bereichen 

etwas tun, um unseren 

Treibhausgas-Ausstoß

zu vermindern!
11 Tonnen

derzeitige Treibhausgas-

Emissionen pro Person/Jahr

Essen
Autofahren 

Wohnen
Flugreisen

pro Person und Jahr
jährliche Fahrleistung: 

7 350 Kilometer pro Person 

jährliche Energieverluste 

pro m2 Fensterfläche

ein Hin- und Rückflug 

pro Person ab München

2 Tonnen

Klimaverträgliches Maß an 

Treibhausgas-Emissionen

pro Person/Jahr

CO2

CO2

pflanzen-

betonte 

Mischkost 

1,7 t

Die Werte bezeichnen den Ausstoß in Tonnen CO2-Äquivalente (CO2-Äq.) in Deutschland

gedämmte 

Dreifach-

verglasung

0,03 t

München 

– Berlin
0,3 t

Klein- 

wagen
1,3 t

Ober-

klasse
2,0 teinseitig 

fleisch-

betonte

Ernährung

2,0 t

Einfach-

Fenster-

verglasung

0,2 t

München 

– Thailand

6,36 t

unbe -

schich  tete 

Isolier   ver-

glasung

0,1 t

München 

– Teneriffa

1,78 t

Mittel-

klasse

1,6 t
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Wir haben die Wahl …

Was bringt eine verantwortungsvolle Lebensmittelauswahl?

Mit einer pflanzenbetonten Mischkost schonen wir Ressourcen und Klima.

Wir tragen zur Sicherung der Welternährung bei, indem die Ackerflächen ohne Trans-

formationsverluste für die Menschen zur Verfügung stehen – auch in Entwicklungsländern.

Mit viel Gemüse, Obst, Hülsenfrüchten und Vollkornprodukten tun wir 

etwas für unsere Gesundheit und unseren Genuss.

Außerdem schonen wir unser Budget für Lebensmittel.

Bei unseren individuellen Konsumgewohnheiten spielt 

Nachhaltige Ernährung eine besondere Rolle: 

Eine pflanzenbetonte Mischkost setzt geringere Mengen an 

Treibhausgasen frei. Außerdem benötigt sie zur Produktion 

deutlich weniger landwirtschaftliche Flächen und Wasser.

Wir können in allen

Konsum bereichen 

etwas tun, um unseren 

Treibhausgas-Ausstoß

zu vermindern!
11 Tonnen

derzeitige Treibhausgas-

Emissionen pro Person/Jahr

Essen
Autofahren 

Wohnen
Flugreisen

pro Person und Jahr
jährliche Fahrleistung: 

7 350 Kilometer pro Person 

jährliche Energieverluste 

pro m2 Fensterfläche

ein Hin- und Rückflug 

pro Person ab München

2 Tonnen

Klimaverträgliches Maß an 

Treibhausgas-Emissionen

pro Person/Jahr

CO2

CO2

pflanzen-

betonte 

Mischkost 

1,7 t

Die Werte bezeichnen den Ausstoß in Tonnen CO2-Äquivalente (CO2-Äq.) in Deutschland

gedämmte 
gedämmte 
gedämmte 

Dreifach-
Dreifach-
Dreifach-

verglasung
verglasung
verglasung

0,03 t

München 
München 
München 

– Berlin
0,3 t

Klein- 

wagen
1,3 t

Ober-

klasse
2,0 teinseitig 

fleisch-

betonte

Ernährung
Ernährung
Ernährung

2,0 t

Einfach-

Fenster-

verglasung
verglasung
verglasung

0,2 t

München 

– Thailand

6,36 t

unbe -

schich  tete 
schich  tete 
schich  tete 

Isolier   ver-
Isolier   ver-
Isolier   ver-

glasungglasungglasung

0,1 t

München 

– Teneriffa

1,78 t

Mittel-

klasse

1,6 t
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Bayerisches Staatsministerium für

Ernährung, Landwirtschaft und Forsten

Essen für die Zukunft

Was bringt eine Nachhaltige Ernährung?

Schonung der Umwelt: Schutz des Klimas, der Böden und des Wassers;

Erhaltung der Artenvielfalt und unserer Kulturlandschaft

Faire Wirtschaft: Kostendeckende Preise und dadurch Existenzsicherung der

Bäuerinnen und Bauern weltweit; Erhalten und Schaffen von Arbeitsplätzen

Soziale Gesellschaft: Partnerschaftliches Handeln; Nahrungssicherung für 

Hungernde; verbesserte Lebensbedingungen

Gesundheit und Genuss: Sichere, frische und schmackhafte Lebensmittel;

ausreichende und ausgewogene Ernährung

Essen mit Genuss und Verantwortung –

für alle Menschen weltweit und für

die kommenden Generationen.

Umwelt

Wirtschaft

Gesundheit 

und Genuss

Gesellschaft

Nachhaltige 

Ernährung
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Schritt 2: Wir haben die Wahl ...

Etwa 20 Prozent des CO2-Ausstoßes hängen an der 
Ernährung. Unsere täglichen Verzehrgewohnheiten 
könnten diesen Anteil reduzieren. Wie geht es kon-
kret, sich gesundheitsförderlich, sozialverträglich und 
umweltfreundlich zu ernähren?

Schritt 3: JA zur Nachhaltigen Landwirtschaft!

Eine „Nachhaltige Landwirtschaft“ ist strategisch da-
rauf ausgerichtet, Umweltbelastungen zu vermeiden 
und die natürlichen Ressourcen zu erhalten. Warum 
gelingt es dem ökologischen Landbau besonders gut, 
nachhaltig zu wirtschaften? 

Schritt 4: Saisonal essen, regional einkaufen

Seit 1990 haben sich die Lebensmitteltransporte für 
den deutschen Markt verdoppelt. Durch den Einkauf 
regional erzeugter und verarbeiteter Produkte und 
durch den Verzehr saisonaler Produkte können Ver-
braucher diesen Trend stoppen.

Quelle: Bayerische Landesanstalt für Wein- und Gartenbau

Quelle: Fotolia (Flugzeuge: jameschipper, Erdbeeren: unpict, Ananas: Paul Bodea, 
Bohnen: dudek, Markt: Heinz Waldukat, Zeichen: r.classen)

Schritt 5: Gering verarbeitete Lebensmittel  
bevorzugen

Relativ häufig essen wir heutzutage stark verarbeitete 
Lebensmittel, Snacks und Süßigkeiten mit hohem An-
teil an Fett, Zucker und Salz. Das kann zu gesundheit-
lichen Problemen führen. Gering verarbeitete Lebens-
mittel sind frischer, knackiger und ehrlicher.

Quelle: Fotolia (Einkaufstasche: Africa Studio)



Schritt 6: Fairness genießen - weltweit

Unsere Lebensmittelpreise sind vergleichsweise niedrig. 
Häufig spiegeln sie nicht die tatsächlichen Produktions- 
und Folgekosten wider. Wie steht es in puncto Fairness 
um die Latte Macchiato, die wir so gerne trinken?

Schritt 7: Energieeffizienz im eigenen Haushalt

Etwa 45 Prozent des Stroms in deutschen Haushalten 
wird von Kühl- und Gefrierschränken, Waschmaschi-
nen und Wäschetrocknern verbraucht. Energieeffizien-
te Geräte, Fahrrad statt Auto und strategische Müllver-
meidung senken den Verbrauch deutlich.  

Quelle: Fotolia (Pixelio (Kaffeeglas: K. Höhmann)

Quelle: Fotolia (Kühlschrank: Henry Bonn, Radfahrer: red2000, quantys® gmbh 
(Solarwecker), www.oekolandbau.de©BLE, Bonn/Dominic Menzler (Direktver-
markter)

Kontakt
Bayerisches Staatsministerium für Ernährung,  
Landwirtschaft und Forsten
Referat M5 – Grundsatzangelegenheiten der 
Ernährung
Ludwigstraße 2, 80539 München
Telefon: +49 (89) 2182-0, Fax: +49 (89) 2182-2677
E-Mail: poststelle@stmelf.bayern.de 

Weitere Informationen unter  
www.stmelf.bayern.de/nachhaltige-ernaehrung


