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Zum Buch 
Klimawandel, Artensterben, Ressourcenausbeutung: Wir wissen längst, 

dass ein Einfach-Weiter-So nicht in Frage kommt. Aber wo sollen wir 

angesichts der unüberschaubaren Problemlage überhaupt anfangen? Und 

ist es nicht viel zu kompliziert, in der Hektik des Alltags in den 

Umweltmodus zu schalten? Dass das Gegenteil der Fall ist, beweist 

Nachhaltigkeitsexpertin Katarina Schickling in diesem kompakten 

Ratgeber. Von genialen Upcycling-Tipps etwa für Gemüseabfälle über die 

Frage nach dem ökologisch korrekten Mund-Nasen-Schutz bishin zum 

simplen Do-It-Yourself-Reinigungsmittel finden sich darin 100 leicht 

umsetzbare Tipps und Tricks für alle Lebenslagen. So einfach geht 

nachhaltig leben! 

Das Buch wird klimaneutral produziert und auf emissionsarmen Papier 

gedruckt. Für den Umschlag verwenden wir Recyclingpapier, das aus 

Abfällen der industriellen Kaffeebecherproduktion hergestellt wurde.   
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EINLEITUNG

Im Grunde wissen wir ja, wie es geht. Möglichst wenig Müll hinter-
lassen. Sparsam mit Strom und Wasser umgehen. Im Zweifel lieber 
radeln als Auto fahren … Aber dann wird es schon kompliziert: Ist 
Plastik wirklich immer schlecht? Ist die regionale, konventionelle 
Gurke möglicherweise nachhaltiger als die Biogurke aus Spanien? 
Darf ich gar kein Fleisch mehr essen, wenn ich das Klima schützen 
will? Ist der Milchersatz aus Mandeln tatsächlich besser fürs Kli-
ma? Schade ich der Umwelt mehr, wenn ich online shoppe oder 
wenn ich stattdessen mit dem SUV zum Einkaufen fahre?

Als ich angefangen habe, mich professionell mit dem Thema 
Nachhaltigkeit zu befassen, gingen in ganz Deutschland jeden 
Freitag Jugendliche auf die Straße, um für die Rettung unseres 
Planeten zu demonstrieren, und die Grünen feierten derartig gro-
ße Umfrageerfolge, dass schon über einen Bundeskanzler Habeck 
spekuliert wurde. Dann kam Corona, und plötzlich schien das The-
ma nicht mehr »sexy« zu sein. Als ob ein nachhaltiger Lebensstil 
ein Luxus für Boomzeiten sei … Ich glaube, das ist der falsche 
Gedanke, und ich bin davon überzeugt, dass ich mit dieser Mei-
nung nicht alleine bin.

Seit einiger Zeit berechnen Umweltschützer jedes Jahr den  
so genannten »Earth Overshoot Day«, auf gut Deutsch Erdüber-
lastungstag. Das ist der Tag, an dem wir Menschen das an Res-
sourcen verbraucht haben, was sich von alleine wieder regene-
riert. 2019 begann unser Raubbau am 29. Juli. 2020 wäre es 
vermutlich schon Anfang Mai so weit gewesen – wenn nicht die 
Corona-Krise vorübergehend weltweit zu einem starken Rück-
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10 EINLEITUNG

gang der Emissionen geführt hätte. So wurde es 2020 der 
22. August.

Wir haben allen Grund, uns weiter um die Zukunft zu sorgen – 
die Klimaerwärmung macht ja nicht Pause, nur weil wir plötzlich 
noch mehr Angst vor einem neuartigen Virus haben. Zudem führt 
der Wunsch nach Keimfreiheit zu einer wahren Flut von Plastik 
und zu neuen Wegwerfprodukten, Stichwort Schutzmaske. Viele 
Menschen haben seit Corona Bedenken, selbst mit Maske, öffent-
liche Verkehrsmittel zu nutzen, dicht an dicht. Ein neues Dilemma: 
Unseren Planeten retten und umweltbewusst Zug fahren oder lie-
ber »nur« die eigene Gesundheit, alleine im Auto …

Trotz alldem bin ich optimistisch, dass wir die Sache mit der 
Weltrettung immer noch schaffen können. Zu meinen größten Lern-
effekten aus den Wochen des Corona-Shutdowns gehört, auf wie 
viel sich ganz gut verzichten lässt, ohne dass das Leben davon 
wirklich schlechter wird. Daraus müsste sich doch etwas lernen 
lassen, oder?

Dieses Buch ist eine Sammlung von Tricks und Kniffen, wie sich 
unser Alltag nachhaltiger gestalten lässt, oft schon durch ganz ein-
fache Entscheidungen. Für mein letztes Buch, Der Konsumkompass, 
habe ich zahlreiche Studien analysiert, CO2-Bilanzen gewälzt, mit 
Wissenschaftlern gesprochen und nachgerechnet. Die Tipps in die-
sem Buch beruhen unter anderem auf diesen – natürlich aktualisier-
ten – Recherchen. Wer gerne Studien nachlesen und Hintergründe 
besser verstehen möchte, findet im Konsumkompass umfassende 
Informationen und weiterführende Quellen. Doch wer einfach nur 
schnell und fundiert einen Überblick bekommen will, wie sich unser 
Alltag klimafreundlicher gestalten lässt, hält mit den 100 Eco Hacks 
genau den richtigen Wegweiser in der Hand.

Selbstverständlich werden die Eco Hacks allein nicht die Erder-
wärmung stoppen oder gar eine Klimakatastrophe verhindern. Aber 
viele kleine Schritte ergeben irgendwann auch etwas Großes. Also 
fangen wir doch einfach gemeinsam an!
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KLIMA- 
SCHONEND  

ESSEN
Ungefähr 16 Prozent der Emissionen, die wir Bundes-
bürger pro Kopf und Jahr verursachen, gehen aufs Kon-
to unserer Ernährung. Nirgendwo sonst ist unsere Ein-
flussmöglichkeit so unmittelbar: Wir entscheiden, welche 
Erzeuger wir mit unseren Einkäufen für nachhaltiges 
Wirtschaften belohnen und welche nicht.

Wir Verbraucher neigen oft dazu zu unterschätzen, 
welche enorme Macht wir dadurch haben. Gerade in 
einem so umkämpften Markt wie der deutschen Lebens-
mittelbranche beobachten Hersteller und Handel ganz 
genau, was die Kundschaft verlangt. Diese Macht soll-
ten wir nutzen, durch gezielte Konsumentscheidungen 
zugunsten eines klimafreundlichen Lebensstils.

Die ersten 26 Eco Hacks sollen dabei helfen, beim 
täglichen Lebensmitteleinkauf die richtige Auswahl zu 
treffen.
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12 KLIMASCHONEND ESSEN

1 – Der beste Apfel zu jeder Jahreszeit

Regional boomt, und das völlig zu Recht. Lebensmittel mit weiter 
Anreise sollten nur ausnahmsweise auf den Tisch kommen. Für 
den täglichen Bedarf sind Produkte aus der Region ökologisch 
sinnvoller.

 Heimische Äpfel haben gegenüber Äpfeln aus Übersee im-
mer die bessere Ökobilanz, selbst dann noch, wenn sie län-
gere Zeit im Kühlhaus lagen. Zumal der chilenische Apfel 
nach seiner Ankunft in einem europäischen Hafen womöglich 
auch noch ein, zwei Monate auf seinen Weitertransport ge-
wartet hat – gekühlt, natürlich.

 Auch der Transport innerhalb von Deutschland spielt eine Rol-
le: Ein Hamburger ist mit einem Apfel aus dem Alten Land 
besser bedient, ein Bayer mit dem vom Bodensee. 

 Noch besser jedoch ist es, Obst und Gemüse generell regi-
onal und saisonal einzukaufen  – was direkt nach der Ern-
te ohne längere Transportwege und Lagerzeiten verbraucht 
wird, hinterlässt den geringsten ökologischen Fußabdruck.

 Je höher der Verarbeitungsgrad eines Lebensmittels ist, desto 
schlechter ist fast zwangsläufig die CO2-Bilanz. Kaufen Sie 
deshalb möglichst oft frische, unverarbeitete Ware. Da haben 
Sie dann auch die Kontrolle über die Inhaltsstoffe!

 Vorsicht bei regionalen Siegeln – leider gibt es keine gesetz-
lichen Vorgaben, was sich »regional« nennen darf, das defi-
nieren die jeweiligen Vermarkter selbst. Eine gute Richtschnur 
liefert das »Regionalfenster« mit sehr detaillierten Angaben. 
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 Eine gute Übersicht über die Siegel gibt es  unter:  
www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/
kennzeichnung-und-inhaltsstoffe/regionale-lebensmittel-11403

 Achtung: Ausgerechnet das EU-Siegel »Geschützte geogra-
phische Angabe«, etwa beim Schwarzwälder Schinken, 
kann eine echte Mogelpackung sein. Es schützt nur die Zube-
reitungsweise und verlangt einen Arbeitsschritt in der Region. 
Die Schweineschenkel für den Schinken können also durch-
aus aus Dänemark angereist sein, ohne dass Sie das beim 
Kauf erkennen können.
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14 KLIMASCHONEND ESSEN

2 – Das richtige Wasser trinken

Ein für unsere Gesundheit besonders wertvolles Getränk  – und 
eigentlich ganz einfach und ökologisch zu beschaffen, aus dem 
Wasserhahn. Trinkwasser ist das vielleicht am strengsten kontrol-
lierte Lebensmittel in Deutschland. Der Verzicht auf den Wasser-
kauf ist eines der einfachsten Mittel, nachhaltig zu leben!

 Leitungswasser ist nicht nur billiger als Wasser aus der Fla-
sche, es hat auch die viel bessere Ökobilanz – und mineral-
stoffreicher ist es obendrein.

 Allerdings nur, wenn Sie es ungefiltert trinken. Ein Wasserfilter 
ist gut für Ihre Kaffeemaschine, weil er die vor Kalk schützt. 
Aber was ist Kalk? Ein Mineral … also unbedingt ungefiltert 
trinken!

 Wenn Sie Wassersprudler nutzen: Achten Sie darauf, dass 
sich die Flaschen in der Spülmaschine waschen lassen. Sonst 
kann sich ein so genannter Biofilm bilden – und der hat mit 
»öko« nichts zu tun, sondern enthält Keime, die schlimmsten-
falls sogar krank machen können.

 Leitungswasser für unterwegs? Mit »Refill« kein Problem! In 
ganz Deutschland kann man sich an den »Refill-Stationen«, 
zu erkennen an einem blauen Aufkleber, seine Trinkfla-
sche kostenlos auffüllen lassen. Eine Karte findet man unter  
www.refill-deutschland.de, und eine App für unterwegs gibt’s 
auch.

 Wer Biofleisch kauft, betreibt aktiven Trinkwasserschutz.
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