
Kapitel 03
Grundsätze der veganen Ernährung
Lektion 3: Pflanzliche Lebensmittel

Vegane/r 
Ernährungsberater/in



Trotz unseres hohen Anspruchs an die Korrektheit und wissenschaftliche Aktua-

lität der Lehrmaterialien sind auch wir nur Menschen und schließen uns dem Zitat 

von Tai T’ung an, der bereits im 13. Jahrhundert erkannt hat:

„Wollte ich Vollkommenheit anstreben, würde mein Buch nie fertig.“

- Tai T’ung

Aus Gründen der Lesbarkeit wurde im Text die männliche Form gewählt, nichts-

destoweniger beziehen sich die Angaben auf Angehörige aller Geschlechter.

Medizinischer Disclaimer

Wie jede Wissenschaft ist die Medizin sowie mit ihr verwandte Disziplinen stän-

digen Entwicklungen unterworfen. Forschung und klinische Erfahrungen erwei-

tern unsere Erkenntnisse, insbesondere was die Behandlung und Therapie anbe-

langt. Soweit in unseren Aus- und Weiterbildungen eine Empfehlung, Dosierung, 

Applikation, o. Ä. erwähnt wird, darfst du zwar darauf vertrauen, dass wir große 

Sorgfalt darauf verwandt haben, dass diese Angabe dem Wissensstand bei Fertig-

stellung des Werkes entspricht. Jedoch kann für solche keine Gewähr oder Haftung 

übernommen werden. Du bist angehalten diese selbst sorgfältig zu prüfen und 

handelst auf eigene Verantwortung hin. Ferner sollen unsere Empfehlungen und 

Beratungen im Falle einer vorliegenden Krankheit die ärztliche Beratung, Diag-

nose oder Behandlung in keinem Falle ersetzen – es handelt sich nicht um eine 

Therapie. Du solltest daher die von uns bereitgestellten Informationen niemals 

als alleinige Quelle für gesundheitsbezogene Entscheidungen verwenden. Bei 

Beschwerden sollte auf jeden Fall ärztlicher Rat eingeholt werden.
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Legende

Symbole, die dir in diesem Skript begegnen können.

Merke oder Beispiel

Merkeboxen schaffen Klarheit. Hier werden wichtige Zusammenhänge noch einmal 

betont. Beispielboxen helfen dir, einen Praxisbezug herzustellen.

Exkurs

Dieses Symbol weist auf einen Exkurs hin. Die Inhalte sind nicht prüfungsrelevant, aber 

interessant. Wenn du gern „hinter die Kulissen schaust“ und ein tieferes Verständnis 

erlangen möchtest, wirst du hier fündig.

Zusammenfassung

Dieses Symbol bedeutet „Wissen kompakt“: Du erhältst hier eine komprimierte Zusam-

menfassung des vorangegangenen Abschnitts.

Reflexion

„Wie war das noch gleich und was bringt mir das?“ Wenn dieses Symbol auftaucht, 

erhältst du Fragen, die du für dich selbst beantworten kannst. Das hilft dir, dein Wissen 

zu festigen und zu verinnerlichen, wofür genau dir dieses Wissen dienlich sein kann.

Aufgaben und Übungen: Die Aufgabenboxen dienen deiner Selbstkontrolle. Erledige 

die Aufgaben und vergleiche deine Antworten mit den Musterlösungen am Ende des 

Skripts. Hast du inhaltlich alles erfasst und wiedergeben können?

P.S.: Bei den Übungen gibt‘s nicht zwingend eine Musterlösung!
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3	 Pflanzliche Lebensmittel

Das Video zur Lektion kannst du dir ansehen, bevor du das Skript gelesen hast.

Lernziel dieser Lektion

Wenn du diese Lektion bearbeitet hast, kennst du die grundlegenden gesundheitlichen Vorteile 

der Nährstoffzusammensetzung vollwertiger pflanzlicher Lebensmittel. Außerdem hast du 

dich mit den möglichen gesundheitlichen Folgen einer Ernährung mit einem großen Anteil an 

Produkten tierischen Ursprungs und den Folgen intensiver Tierhaltung für Mensch, Tier, Umwelt 

sowie der Welternährungssituation auseinandergesetzt.

Wenn du die Lektion bearbeitet hast, kannst du folgende Fragen beantworten:

	• Welche Folgen entstehen durch intensive Tierhaltung für die Umwelt?

	• Wie kommen bei der „Umwandlung“ pflanzlicher Lebensmittel in tierische Produkte Verluste 

zustande und was geht dabei verloren?

	• Wie ordnen Fachgesellschaften die vegane Ernährung ein?

	• Welche gesundheitlichen Vorteile können vollwertige pflanzliche Lebensmittel bieten?

	• Was berücksichtigt der reelle Preis von Lebensmitteln und Produkten gegenüber dem Preis, 

den der Konsument bezahlt?

Für das Verständnis der Inhalte sind folgende Leitbegriffe besonders wichtig:

Vollwertig pflanzliche Nährstoffe, Nährstoffdichte, kritische Nährstoffe, Treibhausgase, Primär-

energieverbrauch, Veredelungsverluste, Flächenkonkurrenz 

In der letzten Lektion hast du dich mit genussvollen und bekömmlichen Speisen 

befasst, die für den Einzelnen sehr wichtig sind. In dieser Lektion beschäftigst du 

dich mit den Auswirkungen einer veganen Ernährung auf Gesundheit, Umwelt 

und Gesellschaft. Demgegenüber werden die Auswirkungen einer intensiven Tier-

haltung betrachtet, da dir diese in Zusammenhang mit der veganen Ernährung 

immer wieder im Beratungsalltag begegnen kann. So kann es vorkommen, dass 

der Gesundheitswert einer veganen Ernährung von Personen aus dem Umfeld 

der Kunden in Frage gestellt wird oder die ökologischen Auswirkungen der inten-

siven Tierhaltung schlichtweg nicht bekannt sind. 
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3.1	 Gesundheitliche Aspekte

Der Gesundheitswert eines Lebensmittels wird durch die Energie- und Nähr-
stoffdichte bestimmt. Wenn ein Lebensmittel oder Produkt sehr energiedicht 

ist, bedeutet dies, dass „viele Kalorien“ in einer kleinen Menge (geringes Gewicht) 

stecken; ein Beispiel könnten frittierte Kartoffel-Chips sein. Ist ein Lebensmittel 

im Gegensatz dazu besonders nährstoffdicht, dann enthält dieses Lebensmittel 

besonders viele essenzielle Nährstoffe, wie Vitamine und Mineralien, bei relativ 

„wenig Kalorien“; ein Beispiel könnte frischer Grünkohl sein. Im Kapitel 05 „Nähr-

stoffe und ihre Funktionen“ wirst du dich mit den einzelnen Nährstoffen im Detail 

beschäftigen.

Laut der Nationalen Verzehrsstudie 2 (Max Rubner-Institut, 2008):

	• Überschreiten „etwa 80 % der Männer und 76 % der Frauen“ den DGE/ÖGE-

Referenzwert von 30 % Fett,

	• „werden [bei beiden Geschlechtern] etwa die Hälfte der Kohlenhydrate als 

Mono- bzw. Disaccharide zugeführt, welche in der Regel die Nährstoffdichte 

herabsetzen“ (vereinfacht gesagt bedeutet dies, dass die meisten Deutschen 

viel Zucker konsumieren, was auf Kosten der Nährstoffaufnahme gehen kann),

	• liegt bei Männern und Frauen „in allen Altersgruppen der Median der Protein-

zufuhr über der empfohlenen Zufuhr“ – dabei sind „die wichtigsten Protein-

Lieferanten […] bei beiden Geschlechtern Fleisch/-erzeugnisse und Wurst-

waren, Milch/-erzeugnisse und Käse sowie Brot.“,

	• liegt die Zufuhr „bei den Ballaststoffen […] in allen Altersgruppen unterhalb 

des Richtwertes von 30 g/Tag“,

	• nehmen die Deutschen nur 129 g (Frauen) und 112 g (Männer) Gemüse statt 

der empfohlenen 400 g pro Tag auf.

Wir nehmen also vereinfacht gesagt zu viel Fett, zu viel Zucker und zu wenig Ballast-

stoffe auf. Zudem werden in Deutschland v. a. Produkte tierischen Ursprungs als 

Proteinquelle genutzt.
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Merke

Die Nährstoffdichte gibt an, wie viele essenzielle Nährstoffe pro aufgenommener 

Energie in einem Lebensmittel enthalten sind.

Nährstoffdichte = Menge an essenziellen Nährstoffen [z. B. µg]/Menge an Energie [kcal]

3.1.1	 Einordnung der veganen Ernährung durch 
Fachgesellschaften

Die internationale Fachgesellschaft Academy of Nutrition and Dietetics (USA) 

kommt zu dem Schluss, dass „eine gut geplante vegane Ernährung, die Nährstoff-

präparate und angereicherte Lebensmittel einschließt, allen Ernährungsempfehlungen 

gerecht werden kann und für alle Altersgruppen, einschließlich Schwangerschaft und 

Stillzeit, angemessen ist.“ (Academy of Nutrition and Dietetics, 2016; Richter et al., 

2016).

Die DGE (Deutsche Gesellschaft für Ernährung e. V.) sieht die vegane Ernährung 

hingegen als kritisch an: „Bei einer rein pflanzlichen Ernährung ist eine ausreichende 

Versorgung mit einigen Nährstoffen nicht oder nur schwer möglich. Der kritischste Nähr-

stoff ist Vitamin B12. Zu den potenziell kritischen Nährstoffen bei veganer Ernährung 

gehören außerdem Protein bzw. unentbehrliche Aminosäuren und langkettige n-3-Fett-

säuren sowie weitere Vitamine (Riboflavin, Vitamin D) und Mineralstoffe (Calcium, Eisen, 

Jod, Zink, Selen). Für Schwangere, Stillende, Säuglinge, Kinder und Jugendliche wird eine 

vegane Ernährung von der DGE nicht empfohlen. Wer sich dennoch vegan ernähren 

möchte, sollte dauerhaft ein Vitamin-B12-Präparat einnehmen, auf eine ausreichende 

Zufuhr v. a. der kritischen Nährstoffe achten und gegebenenfalls angereicherte Lebens-

mittel und Nährstoffpräparate verwenden. Dazu sollte eine Beratung von einer quali-

fizierten Ernährungsfachkraft erfolgen und die Versorgung mit kritischen Nährstoffen 

regelmäßig ärztlich überprüft werden.“ (DGE, 2016).

Die DGE gibt also zusammenfassend zu bedenken, dass auf die Zufuhr einiger 

Nährstoffe besonders geachtet werden muss und daher Supplemente notwendig 

sind.

Beim Vergleich der beiden Stellungnahmen der Fachgesellschaften fallen zwei 
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Unterschiede auf: Zum einen die unterschiedliche Auswahl der Studien, auf denen 

das Fazit beruht; zum anderen gilt es zu bedenken, dass in den USA der Zusatz von 

Nährstoffen zu Lebensmitteln weiter verbreitet ist im Vergleich zu Deutschland 

(z. B. Anreicherung von Kuhmilch mit Vitamin D), weshalb die Einstellung gegen-

über Supplementen und die Versorgung der Bevölkerung wahrscheinlich anders 

zu bewerten ist.

Durch diese Hintergründe wird es leichter nachvollziehbar, wieso die DGE eine 

vorsichtige und kritische Haltung der veganen Ernährung gegenüber einnimmt. 

Diese Vorsicht ist in der Praxis begründet, was bei der Evaluation des Versor-

gungsstatus von Veganern mit verschiedenen Nährstoffen deutlich wird. Denn in 

der Praxis ist erkennbar, dass es bei der veganen Ernährung potenziell kritische 

Nährstoffe gibt, die supplementiert und regelmäßig geprüft werden sollten. Aus 

diesem Grund wird in einem späteren Kapitel näher auf diese potenziell kritischen 

Nährstoffe eingegangen (siehe Kapitel 06 „Potenziell kritische Nährstoffe bei 

veganer Ernährung“) sowie auf das präventive Potenzial einer veganen Ernährung 

im Hinblick auf ernährungsbeeinflussbare Erkrankungen (siehe Kapitel 13 „Ernäh-

rungsbeeinflussbare Erkrankungen“).

In der Ausbildung eignest du dir als zukünftiger Veganer Ernährungsberater 

Kenntnisse zu Lebensmitteln und Nährstoffen an, um diese im Anschluss mit 

den Kunden in der Ernährungsberatung zu teilen. Diese Kenntnisse sind nicht 

nur bei einer veganen Ernährung, sondern bei allen Ernährungsformen wichtig. 

Betrachtet man die Durchschnittsernährung der deutschen Bevölkerung (siehe 

oben, NVS II) wird deutlich, dass ein generelles Verbesserungspotenzial unab-

hängig von der Ernährungsform besteht. Vereinfacht kann man sagen: Nur weil 

sich jemand mischköstlich ernährt, ist er nicht automatisch gut mit allen essen-

ziellen Nährstoffen versorgt – und nur, weil sich jemand vegan ernährt, ist er nicht 

automatisch schlecht versorgt. Der tatsächliche Verzehr weicht (nach NVS II UND 

NVS I) teilweise deutlich von den Verzehrempfehlungen der DGE bei den einzelnen 

Lebensmittelgruppen ab. Betrachtet man beispielsweise den Verzehr von Zucker, 

so wird deutlich, dass dieser 1989 schon etwa 70  % über den Verzehrempfeh-

lungen lag und 2006 sogar bei etwa 120 % über den Verzehrempfehlungen (Meier, 

2013a).
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3.1.2	 Potenzial vollwertig pflanzlicher Lebensmittel 

Ein Großteil der vollwertigen pflanzlichen Lebensmittel weist vereinfacht gesagt 

ein weitaus günstigeres Verhältnis von essenziellen Nährstoffen zur Nahrungs-
energie auf als Produkte tierischer Herkunft. Wir nehmen mit gleichzeitig geringer 

Nahrungsenergie viele Nährstoffe auf (Heseker und Heseker, 2017). Vollwertige 

pflanzliche Lebensmittel haben vereinfacht gesagt eine hohe Nährstoffdichte bei 

einer geringen Energiedichte.

Viele gesundheitsförderliche Inhaltsstoffe, wie sekundäre Pflanzenstoffe, 

komplexe Kohlenhydrate, Ballaststoffe sowie einige Vitamine kommen fast 

ausschließlich in Pflanzen vor. 

So kommt z. B. Folsäure überwiegend in pflanzlichen Lebensmitteln vor (Ausnahme: 

Leber von Tieren).

Hinzu kommt, dass gesundheitlich problematische Inhaltsstoffe, wie Cholesterin, 
gesättigte Fettsäuren oder Purine in geringeren Mengen bis gar nicht in voll-

wertigen pflanzlichen Lebensmitteln vorhanden sind. 

Studien mit Vegetariern und Veganern weisen darauf hin, dass diese verglichen 

mit Mischköstlern seltener zu Übergewicht und Adipositas neigen und ein nied-

rigeres Risiko für Herzkrankheiten haben. Der Gesundheitszustand von Vege-
tariern und Veganern kann insgesamt als gut bewertet werden, bei manchen 

Krankheiten sogar als besser gegenüber Mischköstlern (Appleby und Key, 2016). 

Zudem scheint es so, als ob vegane Ernährung, verglichen mit ovo-lacto-vegetari-

scher Ernährung, sogar noch zusätzlichen Schutz vor Diabetes mellitus Typ 2 und 

Bluthochdruck bietet (Le und Sabaté, 2014). Vegetarier und Veganer haben vergli-

chen mit Mischköstlern einen im Durchschnitt niedrigeren BMI sowie einen nied-

rigeren Serum-Cholesterinwert (Key et al., 2006). Die drei zitierten Studien liefern 

deutliche Hinweise zum Gesundheitszustand von Veganern; wie in den meisten 

Fällen sind auch in diesen weitere Untersuchungen notwendig, um die Ergebnisse 

zu bestätigen und das Verständnis zu vertiefen.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Appleby%20PN%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26707634
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„In westlichen Ländern [pflegt] der typische Vegetarier […] einen gesunden 

Lebensstil‘“ (Richter et al., 2016). Vereinfacht gesagt leben Vegetarier gesünder, 

verzichten oft auf Genussmittel wie Alkohol und Nikotin und zeigen ein höheres 

Maß an Aktivität (Leitzmann und Keller, 2013). 

Du wirst dich mit dem präventiven (und kurativen) Potenzial einer pflanzen-

basierten Ernährung in Kapitel 13 „Ernährungsbeeinflussbare Erkrankungen“ 

beschäftigen.

Merke

Das hohe Gesundheitspotenzial vollwertiger pflanzlicher Lebensmittel kann 

begründet werden mit:

	• einer hohen Nährstoffdichte

	• vielen gesundheitsförderlichen Inhaltstoffen

	• weniger problematischen Inhaltsstoffen

	• einem krankheitspräventiven Potenzial 

Um diese Vorteile einer pflanzenbetonten Ernährung nutzen zu können, sind die poten-

ziell kritischen Nährstoffe zu beachten.

3.2	 Ökologische Aspekte

Abgesehen von den gesundheitlichen Aspekten, auf die im Detail noch in den 

folgenden Kapiteln eingegangen wird, spielen die ökologischen Aspekte eine 

besondere Rolle in der veganen Ernährung. Der folgende Abschnitt soll zeigen, 

ob und wie das Reduzieren von  Produkten tierischer Herkunft ökologische Belas-
tungen im Ernährungssystem vermindern kann.

3.2.1	 Umwelt(un)verträglichkeit intensiver Tierhaltung

Im folgenden Abschnitt lernst du, welche Auswirkungen eine intensive Tierhaltung 

auf die Umwelt haben kann. 

Intensive (flächenunabhängige) Tierhaltung benötigt Futtermittel. Diese stammen 

meist aus intensiv bewirtschafteten Monokulturen, bei denen Mineralstoffdünger 
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und Pestizide eingesetzt werden. Das führt, verglichen mit dem ökologischen 

Landbau oder der bio-veganen Landwirtschaft (siehe Lektion 5 „Bevorzugt ökolo-

gisch erzeugte Lebensmittel“), bei denen die Verwendung externer Produktions-

mittel beschränkt ist, zu einer höheren Belastung von Böden und Grundwasser 

mit Nitrat, Phosphat und Pestizidrückständen. 

Ein Großteil (76 %) der weltweit für Futtermittel (nicht für unseren direkten Verzehr) 

angebauten Sojabohnen besteht mittlerweile aus genetisch veränderten Varianten 

(transgen, 2021c). Durch die genetische Veränderung können die Erträge erhöht, 

der Boden geschont und die Nährstoffprofile verbessert werden (McFadden et 

al., 2021). Kritiker weisen auf „unkalkulierbare ökologische und gesundheitliche 

Risiken“ hin (BÖLW, 2018a). Diese sind jedoch wissenschaftlich nicht belegt, nach 

aktuellem Wissensstand geht keine Gefahr für die Umwelt oder die Gesundheit 

aus (National Academies of Sciences, Engineering, and Medicine, 2016).

Exkurs: Sojaanbau für Futtermittel 

Nach einem Bericht des WWF nimmt Soja mit 22 % den größten Anteil an der weltweiten 

Anbaufläche für Futtermittel für den deutschen Konsum ein (WWF, 2021). 2020 wurden 

über 353 Millionen Tonnen Sojabohnen weltweit produziert (FAO, 2021). Die wichtigsten 

Anbauländer für Soja sind die USA, Brasilien und Argentinien. 

Nach einer Berechnung des WWF beträgt die gesamte Sojaanbaufläche für den Bedarf an 

Lebensmitteln in Deutschland 2,84 Mio. Hektar. Davon werden 2,73 Mio. Hektar (96 % der 

Fläche) für die Produktion von Lebensmitteln tierischer Herkunft (wie Fleisch, Käse oder 

Eier) verwendet. Nur 110.000 Hektar Sojaanbaufläche dienen der Herstellung von Lebens-

mitteln pflanzlicher Herkunft (wie Tofu oder Tempeh), also gerade einmal knapp 4 % der 

gesamten Fläche, die benötigt wird, um den Bedarf an Soja für den deutschen Nahrungs-

konsum zu decken (siehe Abb. 3). 

Ein Großteil der Futtermittel für die Nutztiere in Deutschland – vor allem Weizen, Mais und 

Gerste – wird in Deutschland angebaut (WWF, 2021). Den Bedarf an eiweißreichen Futter-

mitteln kann die heimische Erzeugung jedoch nicht decken. 2020 importierte Deutsch-

land 6,4 Millionen Tonnen Soja (Bohnen und Schrot) (transgen, 2021a). Die Sojabohnen 

stammen u. a. aus Ländern, in denen Waldflächen durch Brandrodung für die Landwirt-

schaft verfügbar gemacht werden (WWF, 2021).
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2,84 Millionen Hektar
Sojaanbaufläche weltweit

110.000 Hektar
Sojaanbaufläche für

pflanzliche Lebensmittel

2,73 Mio. Hektar
Sojaanbaufläche für
Lebensmittel tierischer Herkunft

Abb. 3: Flächenbedarf für den Sojaverbrauch in Deutschland für die Produktion von 
Lebensmitteln tierischer und pflanzlicher Herkunft in Mio. Hektar pro Jahr (WWF, 2021).

In Tab. 1 ist der flächenmäßige Anteil von gentechnisch veränderten (Abk.: gv) Sojabohnen 

dargestellt. Nach Angaben von transgen (2021) liegt der Anteil an nicht-gv-Sojasorten 

beispielsweise in Brasilien bei etwa 4 % (transgen, 2021b).

Tab. 1: Geschätzte Sojaanbauflächen für gentechnisch veränderte Sojabohnen im Jahr 
2019 (transgen, 2021b).

Anbau gv-Soja in ha  GVO-Anteil in %

weltweit 91.900.000 76
Brasilien 35.100.000 96
USA 30.430.000 94
Argentinien 17.530.000 100
Paraguay 3.560.000 99
Kanada 2.100.000 84
Bolivien 1.400.000 97

Uruguay 1.090.000 97
Südafrika 694.000 95

Bei der intensiven Tierhaltung entstehen große Mengen von Gülle und Mist, die als 

Düngemittel auf den Feldern eingesetzt werden. Bei dessen Abbau entsteht u. a. 

Nitrat. Übersteigt die Nitratkonzentration den Bedarf der angebauten Pflanzen, 

reichert es sich in Boden und Grundwasser an. Laut Angaben des Umweltbun-

desamtes konnten „18  % des Grundwassers in Deutschland […] den geltenden 
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Schwellenwert von 50 mg Nitrat je Liter nicht ein[halten]“ (UBA, 2018). 

Neben zu hohen Nitrateintragungen ist auch ein zu hoher Anteil von Phosphat 

problematisch, welches ebenfalls beim Abbau von Gülle und Mist entsteht. Phos-

phat führt zusammen mit stickstoffhaltigen Verbindungen zu einer Übersäuerung 

der Böden sowie Überversorgung mit Nährstoffen (Eutrophierung). In der Folge 

nimmt die Artenvielfalt bei wildlebenden Pflanzen und Tieren ab und es können 

Waldschäden entstehen, z.  B. durch die Förderung von pathogenen Pilzarten, 

die zu Lasten von symbiotischen Pilzarten auftreten. In Flüssen und Seen kann 

es durch die Überversorgung mit Nährstoffen zu einer sog. Algenblüte kommen, 

welche dazu führen kann, dass Leben kaum bis gar nicht mehr möglich ist. 

Kupfer wird bei der Schweinemast häufig als Wachstumsförderer und in der biolo-

gischen Landwirtschaft als Pestizid eingesetzt: Dadurch reichert sich Kupfer im 

Boden an und wirkt sich negativ auf die Bodenbiologie und -fruchtbarkeit aus 

(UBA, 2009). Auch die in der intensiven Tierhaltung eingesetzten Antibiotika 

gelangen in die Umwelt und fördern aufgrund des Selektionsdrucks zunehmend 

Resistenzen bei pathogenen Mikroorganismen. In der Folge breiten sich diese aus, 

was langfristig dazu führt, dass Reserveantibiotika ihre Wirksamkeit verlieren. 

Die globale Nutztierhaltung verursacht 14,5  % aller menschengemachten treib-

hauswirksamen Schadstoffemissionen (FAO, 2021). Andere Berechnungen gehen 

von einem höheren Anteil aus. Zu den treibhauswirksamen Schadstoffemis-
sionen der Landwirtschaft zählen vor allem Methan, Distickstoffmonoxid sowie 

Kohlenstoffdioxid. Der Großteil der in der Landwirtschaft anfallenden Emissionen 

(75 %) entfallen auf die „Produktion tierischer Produkte, lediglich 25 % entstehen 

bei der Produktion pflanzlicher Produkte“ (Meier, 2013b). Etwa zwei Drittel der 

Emissionen bei der Produktion tierischer Produkte fallen aus der Herstellung 

von Milch und Rindfleisch an (Meier, 2013b). Durch die Reduzierung tierischer 

Produkte können somit der Energie- und Rohstoffbedarf sowie Schadstoffemis-

sionen erheblich gesenkt werden. Durch die hohe Spezialisierung von Betrieben 

werden heute Zucht, Aufzucht, Mast und Schlachtung an unterschiedlichen Orten 

durchgeführt. Das hat zur Folge, dass sich auch bei den Tiertransporten erheb-

liche Schadstoffemissionen ergeben.
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Die Emissionen entstehen außerdem:

	• In der sog. landwirtschaftlichen Vorkette, z. B. Düngemittelherstellung sowie 

Maschinen- und Gebäudeerstellung,

	• in der landwirtschaftlichen Produktion,

	• in der Ernährungsindustrie, z. B. Weiterverarbeitung im Handel wie Verpackung 

und Lagerung sowie

	• beim Verbrauch, z. B. Einkaufsfahrten, kühlen und reinigen der Lebensmittel 

vor dem Verzehr (Meier, 2013b).

Du hast im letzten Abschnitt gelernt, welche ökologischen Folgen die intensive 

Tierhaltung haben kann. Damit du diese Folgen besser in Erinnerung behältst, 

findest du in Abb. 4 eine Übersicht dazu.
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Abb. 4: ökologische Folgen intensiver Tierhaltung.

Im Diagramm (Abb. 5) sind die treibhauswirksamen CO2-Emissionen pro Person 

und Jahr (y-Achse) u. a. der veganen Ernährungsweise im Vergleich zu den Emis-

sionen des tatsächlichen Verzehrs im Jahr 2006 (Ernährungssituation in Deutsch-

land basierend auf Daten der NVS II (MRI, 2008)) und anderen Ernährungsweisen 

und -empfehlungen (x-Achse) dargestellt. Die CO2-Emissionen wurden mithilfe 

der sog. Input-Output Ökobilanz errechnet und basieren auf einer großen Menge 

an Umwelt- und Ernährungsdaten (u. a. des MRI, des BLE und des Von-Thünen 

Instituts). Die Abb. 5 zeigt, dass die vegane Ernährungsweise bezüglich Treibhaus-
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gasen die geringsten Emissionen mit sich bringt – sie bringt sogar nur die Hälfte 

der Treibhausgasemissionen des tatsächlichen Verzehrs im Jahr 2006 (nach der 

NVS I des MRI) mit sich. Die höchsten Emissionen resultieren aus dem Verzehr von 

Fleischprodukten (siehe Verzehr 2006; DGE- und UGB- Verzehrempfehlungen). 

Die ovo-lacto-vegetarische Ernährung hat somit schon ein deutliches Potenzial 

für Emissionseinsparungen gegenüber dem tatsächlichen Verzehr in Deutschland 

bzw. Verzehrsempfehlungen von DGE und UGB. Das größte Einsparpotenzial bzgl. 

der Emissionen hat der Verzicht auf Fleischprodukte, gefolgt von Lebensmitteln 

tierischen Ursprungs wie Milchprodukten (Meier, 2013b). Durch eine kleine Ände-

rung im Ernährungsalltag wie dem Austausch von Milch durch vegane Milchal-

ternativen (Sojadrink, Haferdrink usw.), lassen sich also leicht Treibhausgasemis-

sionen einsparen.
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DGE (DGE/ÖGE): Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft für Ernährung. Diese gelten zudem 

in Österreich.; UGB: Empfehlungen des Vereins für Unabhängige Gesundheitsberatung.
Abb. 5: Treibhausgasemissionen der Ist-Situation im Jahr 2006 sowie von Empfehlungen und 
Ernährungsweisen (produktspezifisch), auf Basis von 2.000 kcal pro Person und Tag (Meier, 
2013b).

Auch der Fischfang hat immense Folgen auf unsere Umwelt, vor allem in Bezug 

auf den Verlust der Artenvielfalt. 2021 waren laut der Welternährungsorgani-
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sation – Food and Agriculture Organization of the United Nations (Abk.: FAO) – ca. 

37 % der weltweiten Fischbestände überfischt und weitere 50 % maximal ausge-

beutet (FAO, 2024). Daneben landen jedes Jahr Millionen von Wasserbewohnern 

als Beifang in den Netzen und Leinen der (industriellen) Fischer. Die Menge des 

Beifangs kann das Vielfache der Zielarten sein (FAO, 2016). 

Merke

Die intensive Tierhaltung trägt erheblich zu treibhauswirksamen Schadstoffemissi-

onen und zur Belastung von Böden und Grundwasser bei.

Durch Reduzierung tierischer Produkte ließen sich diese verringern. 

3.2.2	 Energie- und Ressourcenverbrauch bei der Produktion 
tierischer und pflanzlicher Lebensmittel

Für die Produktion von Lebensmitteln wird Energie aufgewandt – man spricht von 

Primärenergieverbrauch. Dieser wird benötigt bei:

	• Herstellung, Transport und Verarbeitung von Düngemitteln und Futtermitteln

	• Tiertransporten

	• Schlachtung

	• Verarbeitung, Transport, Kühlung und Lagerung von Fleisch, Eiern und Milch

„Der Primärenergieverbrauch (PEV) bezeichnet den Energiegehalt aller im Inland 

eingesetzten Energieträger“ (UBA, 2022). Die Produktion von Lebensmitteln ist auf 

die sog. Primärenergie angewiesen. Diese stammt aus Energieträgern wie z. B. 

Kohle, Gas und Öl oder natürlich aus Sonnenlicht und Wind. Durch Umwandlungs-

schritte kann aus der Primärenergie ein Sekundärenergieträger werden wie bspw. 

Benzin oder Strom, welche u. a. bei Lagerung, Verarbeitung und Transport von 

Lebensmitteln Verwendung findet. So wird bei der Produktion von Fleisch aus 

intensiver Rinderhaltung bis zu 35-mal mehr Primärenergie benötigt, als dann als 

Nahrungsenergie zur Verfügung steht. Bei Fisch aus der Hochseefischerei wird 

sogar bis zu 250-mal mehr Primärenergie benötigt. Bei Obst hingegen nur 2-mal 

mehr Primärenergie. Lediglich Gemüse aus dem Gewächshaus toppt dies mit bis 

zu 575-mal mehr Energie (abhängig von beispielsweise Anbauregion und Art der 
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Energiegewinnung) (Leitzmann und Keller, 2013). Gemüse bietet damit ein großes 

Einsparpotenzial an Treibhausgasemissionen durch eine bewusstere Produkt-

wahl, da die Klimabilanz sehr stark von Herkunftsort, Jahreszeit und Produkti-

onsart beeinflusst wird. Gemüse sollte während der Saison gekauft und konsu-

miert werden, in welcher es im Freiland oder in unbeheizten Gewächshäusern 

produziert werden kann (Zhiyenbek et al., 2016). Auch das Heizen von Gewächs-

häusern mit Industrieabwärme kann die Energiebilanz von z. B. Tomaten verbes-

sern. Der Kauf von Gemüse außerhalb der Saison aus warmen Ländern, in denen 

die Treibhäuser nicht zusätzlich geheizt werden müssen, kann ökologisch gesehen 

besser sein, als regionale Produkte, die in beheizten Gewächshäusern produziert 

wurden (Zhiyenbek et al., 2016). Es gilt also kritisch abzuwägen, welches Gemüse 

man zu welcher Jahreszeit konsumiert.

Der Primärenergieverbrauch von veganer Ernährung fällt gegenüber dem 

tatsächlichen Verzehr (2006) in der deutschen Bevölkerung geringer aus (Meier, 

2013b). Denn mit Ausnahme von Gemüse aus mit fossilen Brennstoffen beheizten 

Gewächshäusern ist der Primärenergieeinsatz bei pflanzlichen Lebensmitteln 

geringer als bei tierischen. Hinsichtlich PEV ist die vegane Ernährung demnach 

vorteilhaft.

Als Hauptenergielieferant bei der Produktion von pflanzlichen Lebensmitteln stellt 

die Sonnenenergie die umweltfreundlichste und zudem eine kostenlose Energie-

quelle dar.

Die prozentualen Anteile des Energieverbrauchs setzen sich bei den verschie-

denen Lebensmitteln ganz unterschiedlich zusammen. Beim importierten Apfel 

wird z. B. besonders viel Energie für den Transport aufgewandt, beim Camembert 

hingegen für die Verarbeitung (Jungbluth, 2000). 

Für die Herstellung von Produkten tierischen Ursprungs wird viel Wasser benö-

tigt. 98 % des Wasserfußabdrucks in der globalen Produktion von Nahrungsmit-

teln tierischen Ursprungs entfällt dabei auf die Futterherstellung. 

Wie in Tab. 2 ersichtlich, werden für 1 kg Rindfleisch global durchschnittlich etwa 

15.400 Liter Wasser gebraucht, für 1 kg Schweinefleisch etwa 6.000 Liter Wasser. 



Grundsätze der veganen Ernährung
Pflanzliche Lebensmittel

Seite 31 von 106 ©           ecodemy®

Für jeweils 1  kg Sojabohnen, Weizen und Kartoffeln werden 2.200, 1.800 bzw. 

290 Liter Wasser beansprucht. 

Bei diesen Angaben muss man bedenken, dass die Mengen nicht direkt „verbraucht“ 

werden. Denn der Großteil des benötigten Wassers ist das sogenannte „grüne 

Wasser“, das natürlich vorkommende Boden- und Regenwasser (Mekonnen und 

Gerbens-Leenes, 2020). Im Vergleich zum „blauen“ und „grauen“ Wasser ist dies 

als weniger ökologisch negativ zu betrachten. Wenn du wissen möchtest, wodurch 

sich die drei Arten von Wasser unterscheiden, kannst du einen Blick in den Exkurs 

werfen.  

Insgesamt kann man sagen, dass sowohl die gesamte als auch die Menge an benö-

tigtem grauen und blauen Wasser für die meisten pflanzlichen Produkte geringer 

ist als die für Lebensmittel tierischen Ursprungs. Auch in Bezug auf Energie- und 

Proteingehalt ist der Wasserfußabdruck für den Großteil der Produkte tierischen 

Ursprungs durchschnittlich höher als für die pflanzlichen Lebensmittel. 

Lediglich bei der Herstellung einiger pflanzlicher Genussmittel sowie Nüsse ist 

der Wasserverbrauch z. T. höher als bei der Produktion von Lebensmitteln tieri-

scher Herkunft. In der Regel werden die Genussmittel aber in geringeren Mengen 

verzehrt. Die jeweils benötigte Wassermenge und die Anteile von grünem, blauen 

und grauem Wasser sind dabei u. a. abhängig von der Art des Pflanzenanbaus 

sowie der Lokalität und können sich teilweise stark unterscheiden (Mekonnen und 

Hoekstra, 2010; Leitzmann und Keller, 2013).

Tab. 2: Wasserverbrauch bei der Produktion tierischer und pflanzlicher Lebensmittel 
(Leitzmann und Keller, 2013).

Lebensmittel (1 kg) Wasserverbrauch (in l)

Kaffee, geröstet 18.900

Mandeln, geschält 16.100

Rindfleisch 15.400

Schweinefleisch 6.000

Sojabohnen 2.200
Weizen 1.800
Kartoffeln 290
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Exkurs: blaues, grünes und graues Wasser

Beim Wasserverbrauch werden drei Arten von Wasser unterschieden. In der globalen 

Tierproduktion wird v. a. grünes Wasser verbraucht (87,2 %). Neben dem grünen Wasser 

werden 6,2 % blaues und 6,6 % graues Wasser verbraucht (Mekonnen und Hoekstra, 2010). 

	• „Blaues Wasser ist Grund- oder Oberflächenwasser, das zur Herstellung eines 

Produktes genutzt wird und nicht mehr in ein Gewässer zurückgeführt wird.“

	• „Grünes Wasser ist das natürlich vorkommende Boden- und Regenwasser, welches 

von Pflanzen aufgenommen wird und verdunstet. Es ist relevant für landwirtschaftliche 

Produkte.“

	• „Graues Wasser ist die Wassermenge, die während des Herstellungsprozesses 

verschmutzt wird.“ (UBA, 2015)

„Die Umwandlung pflanzlicher Lebensmittel in tierische Produkte ist sehr ineffizient“ - Leitzmann 

und Keller, 2013

Neben dem höheren Wasserverbrauch bei der Produktion von tierischen gegen-

über pflanzlichen Lebensmitteln sind auch sogenannte Veredelungsverluste 

problematisch. Veredelungsverluste sind Verluste an Energie in Form von Lebens-

mitteln, die bei der Umwandlung von vermeintlich minderwertigen pflanzli-

chen Lebensmitteln in tierische Produkte entstehen. Vor allem Sojabohnen und 

Getreide wären auch für den direkten Verzehr durch den Menschen geeignet. 

Zudem haben Veredelungsverluste auch negative Umweltwirkungen, denn die 

nicht verwerteten Nährstoffe werden von den Tieren ausgeschieden. „So können 

sich bspw. Phosphate in den Böden anreichern und ausgetragen werden oder 

Ammoniak in die Luft entweichen“ (Universität Hohenheim, 2011).

Für die Erzeugung von 

	• 1 kg Rindfleisch werden im Durchschnitt 7 kg Getreide benötigt,

	• für 1 kg Schweinefleisch 4 kg Getreide und

	• für 1 kg Geflügel 2 kg Getreide (Horrigan et al., 2002).
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Beispielrechnung für Rindfleisch 

Für die Erzeugung von 1 kg Rindfleisch benötigt man 7 kg Getreide, was einem Verhältnis 

von 1:7 entspricht. D. h. man braucht 7-mal mehr Getreide für eine Menge Rindfleisch. 

Andersherum gesagt, kann man aus einer Menge Getreide nur 1/7 Rindfleisch erzeugen.

Hier ein konkretes Rechenbeispiel dazu: Wie viel kg Getreide braucht man nun z. B. für 

die Erzeugung von 40 kg Rindfleisch? 

Dazu muss man die Menge an Rindfleisch (hier 40 kg) mal 7 rechnen:

40 kg * 7 = 280 kg

Ähnlich verhält es sich auch bei der Aufnahme und der hinterher zur Verfügung 

stehenden Menge an Protein: 17 kg pflanzliches Protein muss vom Rind aufge-

nommen werden, um 1 kg tierisches Protein in Form von Rindfleisch zu erhalten. 

Bei Milch und Eiern sind es 3 bzw. 4 kg pflanzliches Protein für jeweils 1 kg tieri-

sches Protein (Koerber et al., 2012). Denn einen Großteil der pflanzlichen Nahrung 

benötigen sie zur Erhaltung des eigenen Stoffwechsels und nur ein geringer Anteil 

wird in Körpersubstanz umgewandelt.

„Die größten Umweltentlastungspotenziale [ergeben sich aus einer] veganen, 

gefolgt von einer ovo-lacto-vegetarischen Ernährungsweise“ (Leitzmann und 

Keller, 2013; Meier, 2013b).

Merke

Eine vegane Ernährung (bzw. die Reduzierung von Lebensmitteln tierischer Herkunft) 

verursacht 

geringere Umweltbelastungen (Boden, Luft, Wasser) und geringere Veredelungsver-
luste (Protein, Wasser, Energie) gegenüber einer Ernährung mit Lebensmitteln tieri-

schen Ursprungs. 

Die Herstellung tierischer Produkte erfordert einen höheren Primärenergieverbrauch 

als die Herstellung pflanzlicher Lebensmittel. Bezüglich der eingesetzten Primärenergie 

ist die vegane Ernährung vorteilhafter.
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3.3	 Ökonomische Aspekte

Ein Grund der niedrigen Preise tierischer Produkte in den Industrieländern ist, 

dass Futtermittel zum größten Teil aus den sog. Entwicklungsländern stammen. 

In diesen Ländern herrscht aufgrund des großen Exports an pflanzlichen Lebens-

mitteln und einer daraus resultierenden  Flächenkonkurrenz  eine Unterversor-

gung der einheimischen Bevölkerung mit Lebensmitteln. 

In Abb. 6 ist der Flächenbedarf der veganen Ernährung vergleichend zur ovo-lacto-

vegetarischen Ernährung und offiziellen Empfehlungen dargestellt. Verglichen mit 

dem tatsächlichen Verzehr 2006 (nach NVS II) bedarf die vegane Ernährung deut-

lich weniger Fläche. In Zusammenhang mit der Flächenkonkurrenz bedeutet das 

global gesehen einen klaren Vorteil der veganen Ernährung.
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Abb. 6: Flächenbedarf (in m2 pro Person und Jahr) der Ernährung und von offiziellen 
Empfehlungen (Meier und Christen, 2013).

Durch die geringe Rentabilität, die der Anbau pflanzlicher Lebensmittel für die 

Kleinbauern bietet, fehlt der dortigen Bevölkerung zum Teil der Anreiz zur Land-



Grundsätze der veganen Ernährung
Pflanzliche Lebensmittel

Seite 35 von 106 ©           ecodemy®

wirtschaft. Immer mehr große Konzerne bewirtschaften die Ackerflächen und in 

der einheimischen Bevölkerung besteht eine Armutssituation.

In einer Untersuchung wurde der Anteil des Haushaltseinkommens (in %), der 

im Jahre 2014 für zu Hause konsumiertes Essen ausgegeben wurde, erhoben 

(Ermann et al., 2017). Es wird deutlich, dass die Länder, in denen etwa die Hälfte 

des Haushaltseinkommens für Essen zu Hause ausgegeben wird, eher im sog. 

globalen Süden liegen. Im globalen Norden (sog. Industrienationen) wird verein-

facht gesagt weniger als 10 % oder zumindest weniger als 20 % des Haushaltsein-

kommens für Essen zu Hause ausgegeben. 

Eigentlich müssten die Preise für Produkte tierischer Herkunft deutlich höher 

liegen als für pflanzliche Lebensmittel. Deswegen könnte man sich beim Einkauf 

fragen: Was kostet uns das wirklich? Denn die Erzeugung von Produkten tieri-

scher Herkunft geht mit einem großen, auch technischen Aufwand und einer viel 

größeren Menge an pflanzlichen Lebens- bzw. Futtermitteln einher. Durch Subven-

tionen der EU, geringe Kosten im Import pflanzlicher Futtermittel und eine gerin-

gere Mehrwertsteuer sind tierische Produkte jedoch oft günstiger als pflanzliche. 

Die entstandenen Umweltschäden werden nicht mit auf den Preis gerechnet. Der 

Konsument, der in dieser Umwelt lebt, muss jedoch indirekt auch für die Schäden 

an der Umwelt zahlen. Beachtet man alle Kosten, die durch die Erzeugung eines 

Lebensmittels entstehen, sind pflanzliche Lebensmittel langfristig günstiger als 

Produkte tierischen Ursprungs. 

Die vermehrte Nachfrage nach pflanzlichen Lebensmitteln durch den Konsu-

menten und ein Wandel auf politischer Ebene könnte diese Produkte im Einkauf 

günstiger machen.

Merke

Der Preis für die Erzeugung tierischer Produkte ist in Wirklichkeit viel höher, als der 

Preis, den der Konsument zahlt. Der Preis im Supermarkt berücksichtigt oft nicht die 

ökologischen Folgekosten.
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3.4	 Soziale Aspekte

Als Futtermittel dienen Lebensmittel, die auch für den direkten Verzehr durch 
den Menschen geeignet wären, wie z.  B. Getreide, Maniok, Sojabohnen oder 

andere Hülsenfrüchte.

In Deutschland werden etwa 67 % des angebauten Getreides an Tiere verfüttert. 

Von der Welt-Soja-Ernte werden rund 70 % als Futtermittel verwendet, der Rest 

geht in die Industrie, darunter die Biodieselproduktion. Nur ein kleiner Anteil dient 

dem menschlichen Konsum und [nur] „etwa 13 % in die Nutzung als Nahrungs-

mittel“ (Peter und Krug, 2016). Dabei entstehen Veredelungsverluste von 65-90 % 

der Nahrungsenergie aus den Futterpflanzen (Koerber und Kretschmer, 2000). 

„Bei reduziertem Fleischkonsum könnten mehr Menschen mit Kalorien versorgt 

werden“ (Bundesministerium für Ernährung, Landwirtschaft und Verbraucher-

schutz, 2012).

Merke

Würden mehr Menschen eine pflanzenbasierte Ernährung bevorzugen, könnten Acker-

flächen für die Herstellung von pflanzlichen Lebensmitteln genutzt werden, die der 

direkten Ernährung des Menschen dienen. Gleichzeitig könnten mehr Menschen 

ernährt und der Welthunger minimiert werden.

Vereinfacht kann gesagt werden, dass aus Gründen der Sozialverträglichkeit eine pflan-

zenbasierte Ernährung von Vorteil und in Anbetracht der Welternährungssituation sinn-

voll erscheint.

3.5	 Ethische Aspekte

Aus ethischer Sicht sind pflanzliche Lebensmittel gegenüber den Produkten tieri-

schen Ursprungs zu bevorzugen. Die intensive Tierhaltung und deren Folgen 
führt bei Tieren, Menschen und deren Nachkommen zu Leiden und bei Umwelt 

und Klima zu beträchtlichen nur teilweise reversiblen Schäden.
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Exkurs: Ethische Gründe für eine vegane Ernährung 

Neben gesundheitlichen, religiösen oder ökologischen Beweggründen, entscheiden sich 

viele Menschen aus ethischen Gründen für eine rein pflanzliche Ernährung. Aus ethischer 

Sicht sprechen eine Vielzahl von Argumenten für eine vegane Ernährung, von denen nach-

folgend einige aufgelistet sind:

	• Töten als Unrecht/Sünde

	• Fleischverzehr als religiöses Tabu

	• Lebensrecht für Tiere

	• Mitgefühl für Tiere

	• Ablehnung der Massentierhaltung

	• Ablehnung der Tiertötung als Beitrag zur Gewaltfreiheit in der Welt

	• Ablehnung des Verzehrs von Lebensmitteln tierischer Herkunft als Beitrag zur 

Lösung des Welthungerproblems 

(nach Stange und Leitzmann, 2010)

Aufgabe 7: Recherchiere weitere Positionen von Fachgesellschaften zum Thema vegane 

Ernährung. Gib die Positionen dazu kurz in eigenen Worten wieder.

Aufgabe 8: Recherchiere und notiere dir die DGE/ÖGE-Referenzwerte von Vitamin D, 

Jod, Folsäure und Selen. Recherchiere in der NVS 2 nach denselben Nährstoffen und 

notiere dir, wie viel vom jeweiligen Nährstoff im Median von den Deutschen aufge-

nommen wird. Vergleiche die Werte miteinander und interpretiere sie.

Aufgabe 9: Vervollständige folgende vereinfachte Aussage bezüglich der Dichte von 

Energie und Nährstoffen: Vollwertige pflanzliche Lebensmittel haben eine hohe _____ 

und eine eher geringe ______ . 

Aufgabe 10: Worauf muss im Zuge einer veganen Ernährung aus Nährstoffsicht beson-

ders geachtet werden?

Aufgabe 11: Worauf sollte bei der Umstellung auf eine vegane Ernährung in Bezug auf 

die Auswahl der Lebensmittel besonders geachtet werden?

Aufgabe 12: Nenne mögliche Folgen für Boden und Grundwasser durch die intensive 

Tierhaltung.

Aufgabe 13: Ist folgende Aussage richtig oder falsch: „Treibhauswirksame Schadstoff-

emissionen entstehen auch durch die Produktion bzw. den Konsum pflanzlicher Lebens-

mittel.“? Begründe deine Entscheidung.
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Aufgabe 14: In nachfolgender Tabelle sind die Treibhausgasemissionen einzelner 

Lebensmittel dargestellt. Vergleiche exemplarisch zwei tierische mit zwei pflanzlichen 

Lebensmitteln. Gibt es auch pflanzliche Lebensmittel, die mehr Treibhausgasemissi-

onen verursachen als tierische? Welche Schlussfolgerung kannst du aus der CO2-Bilanz 

tierischer und pflanzlicher Lebensmittel ziehen?

Tabelle: Treibhausgas-Emissionen tierischer und pflanzlicher Lebensmittel (Koerber 

und Kretschmer, 2009); Erzeugung (konventionell) + Verarbeitung + Handel, 

Deutschland
Tierische 
Lebensmittel

CO2-Äquivalente 
(g/kg LM)

Pflanzliche 
Lebensmittel

CO2-Äquivalente (g/
kg LM)

Rindfleisch 13.300 Speiseöl 1.890

Käse 8.500 Tofu (Fallstudie) 1.100

Rohwurst 7.820 Teigwaren 920

Geflügelfleisch 3.490 Brot 720

Schweinefleisch 3.250 Obst 450
Eier (Freiland) 2.570 Weizenkörner 415
Frischkäse 1.930 Kartoffeln 200
Milch 940 Gemüse 150

Aufgabe 15: Vervollständige folgende Aussage: „Der reelle Preis eines Lebensmittels 

setzt sich zusammen aus _______________ und _______________.“

Aufgabe 16: Welche Folgen können durch intensive Tierhaltung für die Umwelt 

entstehen?

Aufgabe 17: Wie kommen die Verluste an Primärenergie bei der Umwandlung von 

pflanzlichen in tierisches Protein (sog. Veredelungsverluste) zustande und was genau 

geht dabei verloren?

Aufgabe 18: Reflektiere die Aussage „Futtermittel = Lebensmittel“. Beziehe dabei die 

Begriffe „Veredelungsverlust“ und „Primärenergie“ mit ein. Erkläre die Begriffe mit 

eigenen Worten.

Aufgabe 19: Wie viel kg pflanzliches Protein braucht man, um 25 kg tierisches Protein 

zu erzeugen?

Aufgabe 20: Wie ordnen Fachgesellschaften die vegane Ernährung ein? Worin liegt 

diese Haltung wahrscheinlich begründet?

Aufgabe 21: Welche potenziellen gesundheitlichen Vorteile können vollwertige pflanz-

liche Lebensmittel hinsichtlich Nährstoff- und Energiedichte bieten?
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