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Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird in diesem Buch an einigen Stellen nur
das h det. Das stellt i keine Wertung
dar, gemeint sind durchgéingig alle Geschlechter.

VORWORT

Papier oder Plastik? Bio oder unverpackt? Glas oder Konserve?
Und was diirfen wir in der Klimakrise (iberhaupt noch mit gutem
Gewissen essen? Es ist wirklich kompliziert, bei all den Nach-
haltigkeitstipps den Uberblick zu behalten. Und ziemlich
schwierig, sich bei standig neuen Katastrophenmeldungen
nicht entmutigen zu lassen.

Dieses Buch liefert Ihnen schnelle Antworten, wenn Sie gegen
schmelzende Gletscher, Regenwaldabholzung, Artensterben
und Plastik in den Meeren kémpfen méchten - aber so, dass

es einfach ist und in den Alltag passt. Es zeigt, was Alufolie,
Milchersatz und Streamingdienste mit Klimaschutz zu tun haben,
und erklart auf Grundlage von Studienergebnissen und Exper-
teninterviews, wie sich unsere vielen taglichen Entscheidungen
auswirken.

Wichtig dabei: Hier geht es nicht um Vorschriften oder Verurtei-
lungen. Die Kapitel dienen Ihnen eher als Selbstbedienungs-
laden zur Weltverbesserung, in dem Sie sich ein Programm
zusammenstellen kénnen, um mit gutem

Gewissen durch den Tag zu gehen. Klar, es

muss und kann nicht jeder in allen Punkten @
perfekt sein. Aber in Summe kénnen wir

gemeinsam einen Unterschied machen und

in unserem taglichen Leben dafiir sorgen,

dass die Erde eine bessere Zukunft hat.
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ERNAHRUNG: WAS WELTRETTER
ESSEN UND TRINKEN

Eine bessere Welt beginnt schon am Friihstiickstisch — denn
unsere Erndhrung bestimmt zu 15 Prozent den persénlichen
CO,-AusstoB. Dass Fleisch aus Massentierhaltung nicht
besonders klimafreundlich ist, hat sich wohl herumgesprochen.
Doch auch ein veganes Muisli kann der Umwelt schaden —
und eine Fleischmahlzeit halbwegs nachhaltig sein. Wie Milch,
Nudeln, Steaks und Butterbrote den Planeten belasten oder
schonen: Hier gibt es Antworten.




KUHMILCH ODER HAFERDRINK?

Ob im Cappuccino, Chai Latte oder tiglichen Miisli — pflanzliche

Milchalternativen sind angesagt. Aber schiitzen sie auch das

Klima? Schauen wir uns Milch und Haferdrink im Vergleich an.
Konventionelle Kuhmilch ist oft ein Ergebnis von Massentier-

lich fiir die

Umwelt ist nicht nur die Futtermittelproduktion, sondern auch

haltung und industrieller Landwirtschaft. Schi

die von Kiihen abgegebenen Methangase treiben die Belastung in
die Héhe. Eine aktuelle Oxford-Studie kam zu dem Ergebnis, dass
die Herstellung von einem Liter Kuhmilch 3,2 Kilo CO, verur-
sacht. (Etwa so viel wie eine Autofahrt von 17 Kilometern.) Auch
die Landnutzung ist nicht zu unterschitzen: Pro Liter Kuhmilch
wird demnach eine Fliche von neun Quadratmetern gebraucht.
Auf8erdem sind fiir die Produktion von einem Liter klassischer
Milch insgesamt stolze 628 Liter Wasser notwendig.

Gut zu wi

> Klimaexperten sprechen oft von CO,-Aquivalenten. Dabei sind
alle Treibhausgase auf CO, gegengerechnet. Methan etwa ist
25-mal so klimaschadlich wie CO, ein Kilo entspricht also 25 Kilo
CO;. In vielen Quellen (und in diesem Buch) ist zur Vereinfachung
von CO, die Rede, gemeint sind stets die Aquivalente.

Wie ist es im Vergleich bei pflanzlichen Drinks (die laut einem
Beschluss des Europiischen Gerichtshofs von 2017 iibrigens nicht

als »Milch« bezeichnet werden diirfen)? Es kommt zunichst
darauf an, wo und wie der Rohstoff angebaut wird, der die Basis
fiir das Getrink bildet. Hafer ist eine gute Wahl, denn der wichst
in Europa und sogar bei uns. Am besten ist es natiirlich, einen
Haferdrink zu kaufen, bei dem das Getreide hierzulande angebaut
und weiterverarbeitet wurde. Viele Hersteller werben auf der
Packung offensiv damit, ansonsten lohnt sich eine Nachfrage.

+ Es ist gar nicht schwer, einen Haferdrink selbst herzustellen.
Anleitungen gibt es online, benétigt werden nur Haferflocken,
Wasser, Pirierstab oder Standmixer und ein Nussmilchbeutel
oder Leinentuch, um den Drink am Ende fein zu sieben.

Auflerdem gilt Hafer als recht anspruchsloses Getreide: Zum
Anbau sind in der Regel weder Diinger noch Pestizide notwendig —
das freut nicht nur Landwirte, sondern auch die Umwelt. Und
auch mit Blick auf Emissionen, Wasser- und Flichenverbrauch
liegt der Haferdrink vor der tierischen Alternative: Pro Liter
werden den Wissenschaftlern zufolge 0,9 Kilo CO, ausgestofien,
also weniger als ein Drittel im Vergleich zur Kuhmilch. Die Land-
nutzung liegt mit 0,8 Quadratmetern bei unter einem Zehntel
und #hnlich sicht es beim Wasserverbrauch aus: Bei cinem Liter
Haferdrink kommen wir auf 48 Liter — es ist eine Ersparnis von
580 Litern Wasser moglich, wenn wir auf Kuhmilch verzichten.
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Bei pflanzlichen Drinks auf Basis anderer Rohstoffe ist die Lage
anders: Mandeln benétigen sehr viel Wasser (371 Liter pro Liter
Mandeldrink). AuB8erdem sorgt der Anbau je nach Herkunftsland
durch Monokulturen und Pestizideinsatz fiir Probleme (siche
Seite 34). Auch Reisdrinks gibt es in vielen Supermarktregalen. Sie
stehen aus Umweltsicht zwar immer noch besser da als Kuhmilch,
doch im Vergleich zum Hafer ist Reis der klare Verlierer. Reisfel-
der geben viel Methan ab, Schitzungen zufolge etwa zehn Prozent
der weltweiten Emissionen durch Landwirtschaft. Ein Liter Reis-
drink bringt es auf 1,2 Kilogramm Treibhausgase.

Um noch kurz iiber Sojadrinks zu sprechen: Welche Probleme
der Sojaanbau verursachen kann, wird ab Seite 15 deutlich. Doch
wenn wir hierzulande Sojadrinks kaufen, stammen die verwende-
ten Bohnen meist aus Europa — hier wird kein Regenwald abge-
holzt und der Anbau von genmanipulierten Sojapflanzen ist ver-
boten. CO,-Emissionen und Landnutzung sind dhnlich hoch wie
bei Hafer, beim Wasserverbrauch liegt Soja sogar vorn: Pro Liter
Sojadrink sind den Oxford-Forschern zufolge nur 28 Liter Wasser
nétig — also sogar weniger als beim Haferdrink.

+ Probieren Sie doch mal einen Haferdrink statt Kuhmilch, das hilft
der Umwelt: Es wird weniger CO, abgegeben und die Produk-
tion benétigt deutlich weniger Wasser und Flache.

RINDFLEISCH ODER GEFLUGEL?

Um direke allen Fleischfreunden die Laune zu verderben:

Der Konsum von Fleisch hat weltweit fatale Auswirkungen aufs
Klima und unseren Planeten. Wenn man die gesamten Treib-
hausgas-Emissionen durch unsere Erndhrung betrachtet, macht
die Produktion von Fleisch mehr als 40 Prozent aus.

Auferdem wird fiir kein anderes Lebensmittel so viel Land
benétigt wie fiir Fleisch und Milch: Laut Fleischatlas 2018 stille
die Menschheit zwar nur 17 Prozent des Kalorienbedarfs mit tieri-
schen Produkten — doch dafiir werden 77 Prozent des globalen
Ackerlands bentigt. Die Flichen fiir Futtermittelanbau wachsen
von Jahr zu Jahr, was unter anderem zur massiven Abholzung von
wertvollen Wildern fithrt. Hinzu kommen die Haltungsbedingun-
gen der Tiere, die in der konventionellen Landwirtschaft meist
nicht das Geringste mit romantischem Bauernhofleben zu tun
haben. Aus all diesen Griinden empfehlen Umweltschiitzer, den
Fleischkonsum pro Person auf maximal 300 bis 350 Gramm pro
Woche zu reduzieren (wenn man nicht gleich Vegetarier oder
sogar Veganer wird).

Und auch wenn es um die Art des Fleischs geht, kann unsere
Entscheidung einen Unterschied machen. Oft werden an erster
Stelle Rinder genannt, wenn von Fleischkonsum und CO,-Aus-
stof8 die Rede ist. Das hat seinen Grund: Pro Kilogramm Rind-
fleisch werden etwa 13 Kilogramm CO, freigesetzt. Besonders
problematisch ist das Klimagas Methan, das im Verdauungstrakt
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OFEN VORHEIZEN ODER NICHT?

In Rezepten fiir Kuchen, Pizza oder Brot heifit es oft: »Den Ofen
auf 200 Grad vorheizen ...« Also stellen wir den leeren Ofen an,
wihrend der rohe Teig draufien wartet. Ist das sinnvoll?

Es kommt ganz auf das Gericht an. In vielen Fillen gilt: »Wenn
es méglich ist, sollte man das Vorheizen vermeidenc, sagt Prof.
Marlen Arnold, Nachhaltigkeitsexpertin von der TU Chemnitz.
»Danmit sind Energiceinsparungen von bis zu 20 Prozent zu reali-
sieren.« Doch natiirlich kénnen wir uns dann nicht mehr auf die
Backzeit im Rezept verlassen, weil sie ab dem Moment gilt, wenn
der Ofen die volle Temperatur erreicht hat. Wir miissen also
(zumindest beim ersten Mal) unser Gericht gut im Blick haben.

Es gibt aber Ausnahmen — und dazu gehért Pizza. Damit der
Teig knusprig wird, muss der Ofen von Beginn an heiff sein. Auch
andere Dinge wie Brandteig, cinige Fischgerichte oder Soufflé
gelingen nur im vorgeheizten Ofen. Hier sollten wir den hohen
Energieverbrauch in Kauf nehmen, um auszuschliefen, dass das
Gericht misslingt und schlimmstenfalls im Miill landet.

1. In der Regel verbraucht das Vorheizen unnétig Energie:
Bis zu 20 Prozent lassen sich ohne Vorheizen einsparen.

2. Es gibt einige Ausnahmen, bei denen ein heier Ofen nétig
ist - sonst misslingt das Gericht. Pizza gehért dazu.

86

WASSERKOCHER ODER TOPF AUF DEM HERD?
Brauchen wir eigentlich einen Wasserkocher? Ein zusitzliches
Gerit in der Kiiche, obwohl man das Wasser auch im Topf oder
Kessel auf dem Herd erhitzen kann? Zwingend nétig ist der
Wiasserkocher sicher nicht — aber der Energieverbrauch kann
sich deutlich vom Herd unterscheiden.

Ausschlaggebend ist, um welchen Herd es sich handelt: Ist es ein
Elektroherd mit Ceranfeld, so wird beim Erhitzen von einem Liter
im Wasserkocher weniger Strom verbraucht (laut Oko-Institut
ctwa 0,11 Kilowattstunden im Vergleich zu 0,17).

Anders sicht es bei Induktionsherden aus: »Wie beim Wasser-
kocher wird hierbei die Wirme relativ direkt an das Wasser abge-
gebeng, erklire die Deutsche Umwelthilfe. »Deshalb liegen Induk-
tionsherd und Wasserkocher beim Stromverbrauch etwa auf dem
gleichen Level, wobei der Wasserkocher einen kleinen Vorsprung
hat.« Auf8erdem lisst sich die Temperatur schnell wieder herunter-
drehen, und anders als beim Elektroherd gibt das Induktionskoch-
feld nach dem Ausschalten kaum noch Wirme ab.

Kurz gesagt
1. Wenn Sie Wasser erhitzen, sparen Sie mit einem Wasser-
kocher im Vergleich zum Elektroherd Energie.

2. Anders sieht es beim Induktionsherd aus: Er liegt etwa
gleichauf mit dem Wasserkocher.

87
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WASCHPULVER ODER FLUSSIGES WASCHMITTEL?

Es gibt so viele Waschmittel mit so vielen (angeblichen) Superkrif-

ten — und dann auch noch in véllig unterschiedlicher Form. Pulver

oder fliissige Alternative: Was sollten wir kaufen? Zumindest mit

guten Umweltschiitzer-Absichten ist die Antwort ziemlich klar.
»Lieber fest als flii

ig«, rit das Umweltbundesamt. Denn
Waschpulver hat eine héhere Waschleistung und belastet die Klir-
werke weniger. Was uns nimlich bei jedem Waschgang klar sein
muss: Ganz unabhiingig von der Art des Waschmittels handelt es
sich immer um Chemie. »Alles, was man in die Waschmaschine
hineinkippt, fiige man dem Wasserkreislauf zu«, sage der NABU.
Waschpulver ist das kleinere Ubel fiir die Umwelt, nachdem es
seinen Zweck in unserer Waschmaschine erfiillt hat. Was hinzu-
kommt: Fliissigwaschmittel ist schwerer, weil Wasser hinzugefiige
wurde. »Dadurch entsteht ein hoherer CO»-Verbrauch beim
Transporte, erkliren die Experten.

Ansonsten gilt beim Waschen grundsitzlich: Alles weglassen,
was wir nicht brauchen. Auch Weichspiiler und besondere Duft-
stoffe sind chemische Komponenten, die nach dem Waschgang
direke im Wasser landen. Uberlegen Sie daher fiir sich selbst, auf
was Sie nicht verzichten wollen und was méglich wire — oder
testen Sie, wie sich ein Waschmittel anfiihlt, das ohne viel
Schnickschnack auskommt.

Auch die eigene Dosierung von Pulver oder Fliissigwaschmittel
kénnten wir kritisch checken: Halten wir uns (zumindest ungefihr)

100

an die Angaben auf der Verpackung? Oder machen wir es nach
Gefiihl und verfolgen cher die Devise »Viel hilft viel«<? Das wire
cine unndtige Belastung fiir den Plancten und fithrt auferdem

dazu, dass wir zu viel Geld fiir immer neues Waschmittel ausgeben.

> Wer beim Waschen Energie sparen will, sollte auf lingere
Programme mit niedriger Temperatur setzen statt auf
Schnell-Durchgénge bei 60 Grad. So lsst sich der Energie-
verbrauch um bis zu 50 Prozent reduzieren.

Wenn Sie — aus welchen Griinden auch immer — trotzdem auf
fliissiges Waschmittel setzen: Fiir die Maschine ist es gut, wenn
ctwa cinmal im Monat cine 60-Grad-Wische mit Waschpulver
lduft. Die hohe Temperatur tétet Bakterien in der Trommel ab
und die Bleichmittel im Pulver (die in Fliissigwaschmittel nicht

vorkommen) sorgen fiir eine griindliche Reinigung der Maschine.

1. Waschmittel in Pulverform ist die umweltfreundichere Variante:
Es belastet die Klirwerke weniger und spart durch geringeres
Gewicht CO, beim Transport.

2. Auch auf die Dosierung kommt es an: Nehmen Sie nur so viel
Pulver, wie wirklich nétig ist. Das schont Umwelt und Konto.
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WEB-ADRESSE SUCHEN ODER DIREKT AUFRUFEN?
Wie genau lautete die Website doch gleich? »eine-beispiel-seite.de«
oder doch »einebeispiclseite.com« Wer nicht sicher ist, gibt den
ungefihren Titel gern in eine Suchmaschine ein. Praktisch, aber
cine unnétige Umweltbelastung. Denn jede einzelne Suchanfrage
kostet Energie und setzt CO; frei. Es geistern diverse Zahlen
durchs Netz, Google hat den Ausstof8 pro cinzelne Suche im Jahr
2009 auf 0,2 Gramm CO, beziffert. Das mag wenig klingen —
aber bei etwa 40 000 Suchanfragen pro Sekunde weltweit sum-
miert sich das.

> Google nutzt nach eigenen Angaben nur erneuerbare Energien.
Es gibt aber auch alternative Suchmaschinen, die Baume pflan-
zen oder auf Datenspeicherung verzichten: Tipps im Anhang.

‘Wer diese Zahl etwas reduzieren will, denkt besser kurz nach,
wie genau die Website hief. Natiirlich verbraucht die Zielseite
auch Energie, aber wir sparen immerhin einen Zwischenschritt.

Ku gt

+ Jede Suchanfrage verbraucht Strom. Wer diesen Schritt vermei-
den kann, steuert die gewiinschte Website besser direkt an.

114

RUHEZUSTAND ODER ENERGIESPARMODUS?
Vielleicht ist einigen PC-Nutzern der Unterschied gar nicht
bewusst, aber wer Strom sparen will, sollte wissen, was es mit
Ruhezustand und Energiesparmodus auf sich hat. Bei den meisten
Notebooks, auf denen Windows installiert ist, wird im Startmenii
die Funktion »Energiesparen« angezeigt. Hierbei handelt es sich
um den klassischen Stand-by-Modus. Der Computer schaltet sich
nicht komplett ab, sondern der Arbeitsspeicher bleibt aktiv und
wird weiterhin mit Strom versorgt. Wenn der Rechner wieder
gebraucht wird, geht das Reaktivieren sehr schnell - so ist der
Energiesparmodus gut fiir kurze Arbeitspausen geeignet.

Aber: Der Ruhezustand ist stromsparender. Im Vergleich zum
klassischen Ausschalten wird der Inhalt des Computers hier sozu-
sagen cingefroren, spiter sind alle Dateien noch gedffnet. Aller-
dings dauert das Reaktivieren linger als beim Energiesparmodus.
Wer eine grofere Pause einlegt, sollte am besten den Ruhezustand
nutzen. Dieser ist jedoch im Windows-Startmenii nicht voreinge-
stellt und es sind cin paar Schritte nétig, bis das der Fall ist.
Detaillierte Anleitungen findet man online.

Kurz gesagt

+ Der Ruhezustand benétigt weniger Strom als der Energie-
sparmodus. Wenn Sie den Computer fiir eine lingere Pause
verlassen, nutzen Sie am besten diese Funktion.

115
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Nachhaltig leben leicht gemacht:

66 KLARE
ANTWORTEN

auf komplizierte Alltagsfragen

Kommt Ihnen das bekannt vor: Gurken in Folie oder ohne?
Wasser aus Glas- oder Plastikflaschen? Zug oder Fernbus?
Wir alle wollen heute Entscheidungen treffen, die auch gut sind
fir Klima und Umwelt. Doch héufig sind wir damit tberfordert —
und greifen in bester Absicht zum Falschen. Denn: Was wirklich
klimafreundlich und nachhaltig ist, ist oft schwer zu beurteilen. In
diesem Buch erhalten Sie konkrete und oft tiberraschende Ant-
worten, die Sie tiglich einfach umsetzen kénnen — und erweitern
ganz nebenbei Ihr Wissen rund um das Thema Nachhaltigkeit.
Das Buch ist fiir Sie, wenn Sie ohne Verzicht besser und bewusster
leben, mit einem guten Gewissen einkaufen und die Welt taglich
ein kleines Stiick besser machen wollen
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