
Ökologische Fußabdrücke von regionalen Lebensmitteln

Nils Rettenmaier

Ökologische Fußabdrücke von 
regionalen Lebensmitteln
Nils Rettenmaier, ifeu Heidelberg gGmbH



Ökologische Fußabdrücke von regionalen Lebensmitteln

Nils Rettenmaier

• Gemeinnützige GmbH, über 40 Jahre 
Erfahrung

• Inter- und transdisziplinäre 
Umweltforschung und -beratung

• Ziel: gesellschaftliche und ökologische 
Transformationsprozesse vorantreiben

• Hauptsitz in Heidelberg, Dependancen 
in Berlin und Hamburg

• Rund 100 Mitarbeiter:innen

• 5 große Themenbereiche
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Das ifeu – Unabhängige Umweltforschung seit 1978
Unser Institut

Foto: © Christian Buck



Ökologische Fußabdrücke von regionalen Lebensmitteln

Nils Rettenmaier26. Januar 2023

Seite 3

ifeu-Themenbereiche
Schwerpunkte unserer Forschung

Fotos von links nach rechts: © Blickfang – adobestock.com, © Ben Franke, © adisa – iStock, 
© mobilise248 – adobestock.com, © CC0 Publicdomain von Pixabay.

• Stromwende
• Wärmewende
• Politikinstrumente & 

Szenarien
• Suffizienz
• Klimaschutz in 

Kommunen
• Bildung

• Alternative Antriebe
• Emissionsmodel-
• lierung
• Fahrzeugherstellung & 

Energiebereitstellung
• Kommunale Konzepte
• Maßnahmen & 

Strategien
• Internationale 

Zusammenarbeit

• Grundstoffindustrie
• Nachhaltige 

Unternehmen
• Ökoprofile
• Produktbewertung
• Verpackungen

• Biobasierte Produkte 
& Werkstoffe

• Bioenergie
• Landwende
• Ernährungswende
• Ernährungsrechner
• Getränke
• Lebensmittel
• Lebensmittelinhalts-

stoffe

• Kreislaufwirtschaft
• Ressourcenwende
• Wasser
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• Biomasse und Ernährung• Ermittlung von Biomassepotenzialen

• Umweltbewertungen und 
Nachhaltigkeitsanalysen von 
Biomassenutzungen

• Ökobilanzen von Nahrungsmitteln und 
Getränken

• Analyse lokaler Umwelt- und 
Naturschutzwirkungen

• CO2-Rechner
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Strategien für eine klimaneutrale Zukunft

Kompetenzen
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CO2-Fußabdruck von Lebensmitteln

Regionalität

Saisonalität

Einkaufsverhalten

Flugtransporte

Tierische Produkte

Weitere ökologische Fußabdrücke

Wasser-, Flächen- und Phosphat-Fußabdruck

Schlussfolgerungen und Empfehlungen
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Umweltwirkungen unserer 
Ernährung
CO2-Fußabdruck (u. weitere ökologische Fußabdrücke)
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Ernährungssystem: Gefahr für Einhaltung 1,5°C-Ziel u. planetarer Grenzen
Verantwortlich für ca. ⅓ der globalen anthropogenen THG-Emissionen*

Quellen: Steffen et al.2015 https://doi.org/10.1126/science.1259855; Clark et al. 2020: 
https://doi.org/10.1126/science.aba7357;  * Crippa et al. 2022: https://doi.org/10.1038/s43016-021-00225-9

https://doi.org/10.1126/science.1259855
https://doi.org/10.1126/science.aba7357
https://doi.org/10.1038/s43016-021-00225-9
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Ökobilanz/Lebenszyklusanalyse: Umweltauswirkungen auf Produktebene
Betrachtung mehrerer Umweltwirkungen / Fußabdrücke

© Jenny_Sturm – stock.adobe.com, © corund – stock.adobe.com, © Creativemarc / Fotolia

Wasser-Fußabdruck

Flächen-Fußabdruck

Phosphat-Fußabdruck

CO2-Fußabdruck
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CO2-Fußabdruck

© kamilpetran / Fotolia; © Jenny_Sturm – stock.adobe.com

Treibhausgase (THG)

CO2-Fußabdruck

➔ Betrachtet den kompletten Lebensweg von der Landwirtschaft incl. Vorketten bis zur 

gewünschten Systemgrenze wie z. B. Supermarktkasse oder gekocht auf dem Tisch.

➔ Beinhaltet nicht nur CO2, sondern alle Treibhausgase inkl. Methan (CH4), Lachgas (N2O) etc.

➔ Letztere werden mittels IPCC-Äquivalenzfaktoren in CO2-Äquivalente umgerechnet.
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Lebensweg von Nahrungsmitteln
Beispiel: Milch

© Jenny_Sturm – stock.adobe.com

Vom Futtermittel Zum Supermarkt

Milcherzeugung Transporte Molkerei SupermarktFuttermittel

CO2-Fußabdruck
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Wie wird der CO2-Fußabdruck berechnet ?
Beispiel: CO2-Fußabdruck von Milch *

* Systemgrenze: Supermarkt, 3,5 % ESL-Milch in Glas-Mehrwegflasche

-0,2 0 0,2 0,4 0,6 0,8 1 1,2 1,4 1,6

kg CO2-Äq. / kg Milch

 Methan Verdauung  Wirtschaftsdüngeremissionen  Energiebedarf Milchviehbetrieb
 Futtermittel: Gras/-silage  Futtermittel: Mais/-silage  Futtermittel: Getreide, sonst.
 Futtermittel: Raps  Futtermittel: Sojaschrot  Futtermittel: Mineralfutter
 Futtermittel: Milchaustauscher  Futtermittel aggregiert  Gutschrift Gülle
 Anlieferung und Milchversand  Strom  Wärme
 Kläranlage  Reinigung  Verpackung
 Transport zum Großhandel  Kühlung und Strombedarf Großhandel  Transport zum Supermarkt
 Kühlung und Strombedarf Supermarkt

Aufwendungen ➔ Gutschriften

IFEU 2021

Entspricht einer Fahrt von etwa 9,2 km mit einem Kleinwagen

30. Januar 2023

Seite 11



Ökologische Fußabdrücke von regionalen Lebensmitteln

Nils Rettenmaier

Saisonal?



Regional?
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0 0,2 0,4 0,6 0,8 1

Streuobstwiese

Plantage, lokal

Plantage, April

Plantage, Südtirol

Plantage, Neuseeland

kg CO2-Äq. / kg Lebensmittel

  Landwirtschaft   Landnutzung   Transport   Verpackung   Lagerung und Kühlung
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Beispiel Apfel: Regional
CO2-Fußabdruck von Äpfeln unterschiedlicher Herkunft *

* Systemgrenze: Supermarkt, Quelle: IFEU 2020
Äpfel: ©felix – Fotolia26. Januar 2023
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0 0,2 0,4 0,6 0,8 1

Streuobstwiese

Plantage, lokal

Plantage, April

Plantage, Südtirol

Plantage, Neuseeland

kg CO2-Äq. / kg Lebensmittel

  Landwirtschaft   Landnutzung   Transport   Verpackung   Lagerung und Kühlung
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Beispiel Apfel: Regional
CO2-Fußabdruck von Äpfeln unterschiedlicher Herkunft *

* Systemgrenze: Supermarkt, Quelle: IFEU 2020
Äpfel: ©felix – Fotolia26. Januar 2023

➔ Äpfel aus der Region sind zu bevorzugen

➔ CO2-Fußabdruck von Lager-Äpfeln signifikant besser als der von neuseeländischen Äpfeln  

➔ Streuobstwiesen-Äpfel weisen den geringsten CO2-Fußabdruck auf
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Saisonal?
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Beispiel Tomate: Saisonal
CO2-Fußabdruck von Tomaten *

* Systemgrenze: Supermarkt
Quelle: IFEU 2020

0 1 2 3

Durchschnitt

Winter-Tomate

Südeuropa

Deutschland, saisonal

kg CO2-Äq. / kg Lebensmittel

  Landwirtschaft   Landnutzung   Transport   Verpackung   Lagerung und Kühlung

26. Januar 2023
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Beispiel Tomate: Saisonal
CO2-Fußabdruck von Tomaten *

* Systemgrenze: Supermarkt
Quelle: IFEU 2020

0 1 2 3

Durchschnitt

Winter-Tomate

Südeuropa

Deutschland, saisonal

kg CO2-Äq. / kg Lebensmittel

  Landwirtschaft   Landnutzung   Transport   Verpackung   Lagerung und Kühlung

26. Januar 2023

➔ Lediglich geringfügig höhere Treibhausgas-Emissionen südeuropäischer Tomaten im Vergleich 

zu regionaler Ware

➔ CO2-Fußabdruck von Winter-Tomaten jedoch deutlich größer als der von saisonaler Ware
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Die Kombination macht es: regional UND saisonal !
CO2-Fußabdruck von Obst und Gemüse *

0 1 2 3

Durchschnitt

Winter-
Tomate

Südeuropa

Deutschland,
saisonal

kg CO2-Äq. / kg Lebensmittel

0 1 2 3

Durchschnitt

Winter-Tomate

Südeuropa

Deutschland, saisonal

kg CO2-Äq. / kg Lebensmittel

  Landwirtschaft   Landnutzung   Transport   Verpackung   Lagerung und Kühlung

0 0,5 1

Streuobst-
wiese

Plantage,
regional

Plantage,
April

Plantage,
Südtirol

Plantage,
Neuseeland

kg CO2-Äq. / kg Lebensmittel

* Systemgrenze: Supermarkt
Quelle: IFEU 2020
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Die Kombination macht es: regional UND saisonal !
CO2-Fußabdruck von Obst und Gemüse *

0 1 2 3

Durchschnitt

Winter-
Tomate

Südeuropa

Deutschland,
saisonal

kg CO2-Äq. / kg Lebensmittel

0 1 2 3

Durchschnitt

Winter-Tomate

Südeuropa

Deutschland, saisonal

kg CO2-Äq. / kg Lebensmittel

  Landwirtschaft   Landnutzung   Transport   Verpackung   Lagerung und Kühlung

0 0,5 1

Streuobst-
wiese

Plantage,
regional

Plantage,
April

Plantage,
Südtirol

Plantage,
Neuseeland

kg CO2-Äq. / kg Lebensmittel

* Systemgrenze: Supermarkt
Quelle: IFEU 2020

➔ Regional produzierte Lebensmittel sind nicht zwangsläufig ökologisch vorteilhafter. 

➔ Erst die Kombination von regional UND saisonal ist die ökologisch beste Wahl.
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0 0,5 1 1,5 2 2,5

Fahrrad

kg CO2-Äq. / kg Lebensmittel

Landwirtschaft Verarbeitung Transport Verpackung Lagerung und Kühlung Einkauf

Einkaufsverhalten
CO2-Fußabdruck durch unterschiedliches Einkaufsverhalten *

* Systemgrenze Zuhause, Quelle: IFEU 2020
© atoss - stock.adobe.com, © Andrea - stock.adobe.com

Wocheneinkauf

Hofladen

Hofladen

Fahrrad

Wocheneinkauf

Sonntagsbäcker

Sonntagsbäcker

Seite 21

26. Januar 2023



Ökologische Fußabdrücke von regionalen Lebensmitteln

Nils Rettenmaier

0 0,5 1 1,5 2 2,5

Fahrrad

kg CO2-Äq. / kg Lebensmittel

Landwirtschaft Verarbeitung Transport Verpackung Lagerung und Kühlung Einkauf

Einkaufsverhalten
CO2-Fußabdruck durch unterschiedliches Einkaufsverhalten *

* Systemgrenze Zuhause, Quelle: IFEU 2020
© atoss - stock.adobe.com, © Andrea - stock.adobe.com

Wocheneinkauf

Hofladen

Hofladen

Fahrrad

Wocheneinkauf

Sonntagsbäcker

Sonntagsbäcker
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➔ Der Kleineinkauf mit dem Auto verschlechtert den CO2-Fußabdruck der eingekauften Produkte 

um ein Vielfaches

➔ Die beste Wahl ist der Einkauf mit dem Fahrrad bzw. zu Fuß
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Obst aus den Tropen: Verkehrsmittel beachten !
CO2-Fußabdruck von Importobst *

* Systemgrenze: Supermarkt, Quelle: IFEU 2020
© next143 - stock.adobe.com

0 4 8 12 16

Ananas

Mango

Papaya

Ananas

Mango

Papaya

[kg CO2-Äq. / kg Lebensmittel]

  Landwirtschaft   Landnutzung   Transport   Lagerung und Kühlung
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Obst aus den Tropen: Verkehrsmittel beachten !
CO2-Fußabdruck von Importobst *

* Systemgrenze: Supermarkt, Quelle: IFEU 2020
© next143 - stock.adobe.com

0 4 8 12 16

Ananas

Mango

Papaya

Ananas

Mango

Papaya

[kg CO2-Äq. / kg Lebensmittel]

  Landwirtschaft   Landnutzung   Transport   Lagerung und Kühlung

➔ Der Transport von Obst (und anderen Lebensmitteln) per Flugzeug verursacht signifikant 

höhere CO2-Emissionen als der Transport per Schiff.

➔ Für Konsument:innen schwer erkennbar, Stichwort: „Flugmango“
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Auswirkung auf den persönlichen CO2-Fußabdruck *
Vergleich zum Durchschnittswarenkorb

* Systemgrenze: Supermarktkasse, Berechnungen basieren auf IFEU 2020 sowie den 
Nahrungsmittelverbräuchen je Kopf und Jahr (BMEL), © next143 - stock.adobe.com, ©felix – Fotolia, © atoss - stock.adobe.com

„Ich kaufe nur regionales und saisonales Obst und Gemüse!“

„Ich achte nicht weiter auf die Herkunft und die Saison 
(Durchschnitt).“

„Ich esse regelmäßig Flugobst und Gemüse aus Übersee.“

-50 %

+115 %
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Auswirkung auf den persönlichen CO2-Fußabdruck *
Vergleich zum Durchschnittswarenkorb

* Systemgrenze: Supermarktkasse, Berechnungen basieren auf IFEU 2020 sowie den 
Nahrungsmittelverbräuchen je Kopf und Jahr (BMEL), © next143 - stock.adobe.com, ©felix – Fotolia, © atoss - stock.adobe.com

„Ich kaufe nur regionales und saisonales Obst und Gemüse!“

„Ich achte nicht weiter auf die Herkunft und die Saison 
(Durchschnitt).“

„Ich esse regelmäßig Flugobst und Gemüse aus Übersee.“

-50 %

+115 %

➔ Durch regionale und saisonale Ernährung können die mit Obst und Gemüse verbundenen 

THG-Emissionen gegenüber dem Durchschnitt in etwa halbiert oder…

…durch nicht regionalen und saisonalen Konsum mehr als verdoppelt werden.

➔ Bezogen auf den Gesamt-Fußabdruck nehmen Obst und Gemüse nur einen sehr kleinen Teil ein.
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Hier spielt die Musik!

Tierische Produkte?
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Klimawirksamkeit verschiedener Ernährungsweisen
Status quo: >60% der THG-Emissionen durch tierische Lebensmittel

Quelle: WWF 2021

Klimaverträgliches Budget für
Ernährung (EAT Lancet-Studie): 

~500 kg CO2e pro Person und Jahr
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0 2 4 6 8 10

Rindfleisch-Patty

Erbsen-Patty

Soja-Patty

Insekten-Patty

kg CO2-Äq. / kg Lebensmittel

  Landwirtschaft   Verarbeitung   Transport   Verpackung   Lagerung und Kühlung
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Tierische und pflanzliche Burgerpattys
CO2-Fußabdruck *

* Systemgrenze: Supermarkt; Quelle: IFEU 2020
Frikadelle: © anusorn – stock.adobe.com 
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Milch und pflanzliche Milchalternativen
CO2-Fußabdruck *

* Systemgrenze: Supermarkt; Verpackungsform: Verbundkarton; Quelle: IFEU 2020
Milchflasche: © seen – Fotolia

0 0,5 1 1,5

Kuhmilch

Soja-Drink

Mandel-Drink

Hafer-Drink

kg CO2-Äq. / kg Lebensmittel

  Landwirtschaft   Verarbeitung   Transport   Verpackung   Lagerung und Kühlung
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Wasser-, Flächen- und Phosphat-Fußabdruck

Weitere ökologische Fußabdrücke
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Weitere ökologische Fußabdrücke neben dem CO2-Fußabdruck

© Jenny_Sturm – stock.adobe.com, © corund – stock.adobe.com, © Creativemarc / Fotolia
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Bio vs. konventionell
CO2-Fußabdruck biologisch und konventionell erzeugter Lebensmittel *

* Systemgrenze: Supermarkt; Quelle: IFEU 2020
Milchflasche: © Seen – Fotolia; Fleisch: ©Teamarbeit – Fotolia; Äpfel: ©felix – Fotolia

0 2 4 6

Landwirtschaft Verarbeitung Transport Verpackung Lagerung und Kühlung

Milch

Milch

Schweinefleisch

Schweinefleisch

Apfel

Apfel
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Bio vs. konventionell
CO2-Fußabdruck biologisch und konventionell erzeugter Lebensmittel *

* Systemgrenze: Supermarkt; Quelle: IFEU 2020
Milchflasche: © Seen – Fotolia; Fleisch: ©Teamarbeit – Fotolia; Äpfel: ©felix – Fotolia

0 2 4 6

Landwirtschaft Verarbeitung Transport Verpackung Lagerung und Kühlung

Milch

Milch

Schweinefleisch

Schweinefleisch

Apfel

Apfel

➔ Die CO2-Bilanz allein ist nicht ausreichend für eine sachgerechte Umweltbewertung von 

Lebensmitteln, bspw. um konventionelle und Bio-Produkte zu vergleichen

➔ Weitere Parameter, wie z.B. Biodiversität, sind für die Entscheidungsfindung nötig.
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Beispiel Milch und pflanzliche Milchalternativen
Ökologische Fußabdrücke von Milch und pflanzlichen Milchalternativen *

* Systemgrenze: Supermarkt; Quelle: IFEU 2020
CO2: © Jenny_Sturm – stock.adobe.com; Wasserhahn: © corund – stock.adobe.com; Verbundkarton: © BillionPhotos.com - stock.adobe.com

CO2-Fußabdruck* Wasser-Fußabdruck*

0 0,5 1 1,5

Kuhmilch

Soja-Drink

Mandel-Drink

Hafer-Drink

kg CO2-Äq. / kg Lebensmittel

  Landwirtschaft   Verarbeitung   Transport   Verpackung   Lagerung und Kühlung
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m3 Wasser-Äq. / kg Lebensmittel
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Beispiel Milch und pflanzliche Milchalternativen
Ökologische Fußabdrücke von Milch und pflanzlichen Milchalternativen *

* Systemgrenze: Supermarkt; Quelle: IFEU 2020
CO2: © Jenny_Sturm – stock.adobe.com; Wasserhahn: © corund – stock.adobe.com; Verbundkarton: © BillionPhotos.com - stock.adobe.com

CO2-Fußabdruck* Wasser-Fußabdruck*

0 0,5 1 1,5

Kuhmilch

Soja-Drink

Mandel-Drink

Hafer-Drink

kg CO2-Äq. / kg Lebensmittel

  Landwirtschaft   Verarbeitung   Transport   Verpackung   Lagerung und Kühlung

0 0,5 1 1,5

kg CO2-Äq. / kg Lebensmittel

0 10 20 30

m3 Wasser-Äq. / kg Lebensmittel➔ Die CO2-Bilanzen der Milchalternativen zeigen sehr ähnliche Werte

➔ Erst nach Hinzuziehen des Wasserfußabdrucks als zweiten ökologischen Fußabdruck zeigt sich 

ein klarer Umwelt-Vorteil für den Hafer-Drink ggü. Soja-Drink und Mandel-Drink
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Schlussfolgerungen
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• Regionale Lebensmittel sind nicht zwangsläufig ökologisch vorteilhafter. Erst die 
Kombination „regional UND saisonal“ ist aus Klimaschutzsicht die beste Wahl.
− Einkaufsverhalten kann CO2-Fußabdruck deutlich verschlechtern: Kleineinkauf beim Hofladen

− Flugtransporte sind extrem klimaschädlich und sollten vermieden werden

− Einsparung durch regionales Obst und Gemüse (gemessen an Gesamtemissionen) überschaubar

• Aus Umweltschutzsicht (noch) wichtiger als Regionalität:
− Umstellung auf eine überwiegend pflanzenbasierte Ernährung: deutliche Reduktion von Fleisch 

und Milchprodukten (gilt auch und insbesondere für tierische Bio-Produkte!)

− Reduktion von Abfällen entlang der gesamten Kette

• CO2-Fußabdruck allein nicht ausreichend für eine sachgerechte Umweltbewertung 
von Lebensmitteln, bspw. um konventionelle und Bio-Produkte zu vergleichen
− Bio-Produkte empfehlenswert aufgrund anderer Vorteile, z. B. bzgl. Biodiversität und Tierwohl

− Weitere ökolog. Fußabdrücke (Wasser, Fläche, Phosphat…) bzw. vollständige Ökobilanzen nötig

26. Januar 2023
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Schlussfolgerungen und Empfehlungen aus Umweltschutzsicht
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Die wichtigsten Top 5 einer nachhaltigen Ernährung

1. Fleischarme Ernährung

Wurst und Fleisch weisen eine sehr viel 
schlechtere Ökobilanz auf als pflanzliche 
Lebensmittel – allen voran Rindfleisch.

2. Milchprodukte reduzieren

Milch, Butter, Käse, Joghurt usw. lassen sich in 
vielen Fällen problemlos durch vegane, 

deutlich umweltfreundlichere Alternativen 
ersetzen.

3. Abfälle vermeiden

Alle Lebensmittel müssen erzeugt, eingekauft
und gekocht werden. Lebensmittel und 
Essensreste, die in der Mülltonne landen, 
verschlechtern die Ökobilanz damit maßgeblich. 4. Bio-Lebensmittel

Bio-Lebensmittel weisen tendenziell geringeren 
Pestizideinsatz, höhere Naturschutzleistung 

und Tierwohl auf.5. Umweltfreundliches Einkaufsverhalten

Zweitbeste Wahl:  Einkauf mit dem Auto ohne 
große Umwege. Erste Wahl: zu Fuß oder das 
Fahrrad (auch Pedelec) nehmen.
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Weiterführende Literatur zur Ernährungswende

ifeu-Leitlinien für 
nachhaltige Ernährung

www.ifeu.de/themen/ernaehrung/ernaehrungswende/

Verlag:  ZS Verlag
UVP:      22,99 €  

Verlag:  Stiftung Warentest
UVP:     16,90 € 

www.ifeu.de/projekt/oekologischer-fussabdruck-von-
lebensmitteln-und-gerichten-in-deutschland/

Verlag:  Stiftung Warentest
UVP:     20,00 € 
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit.

Nils Rettenmaier, ifeu Heidelberg gGmbH

 nils.rettenmaier@ifeu.de
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