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Clever kochen 
fürs Klima 

Klima-Kochwerkstatt  
für Schüler*innen  
in der Region Hannover
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Was ist Klima?

Kurz gesagt ist das Klima das Wetter an einem bestimmten Ort 
über einen langen Zeitraum. 

Klimaforscher*innen schauen sich mindestens 30 Jahre das Wetter 
an einem bestimmten Ort an. Sie messen die Temperaturen, 
 schreiben auf, wie oft und wie lange die Sonne scheint und wie viel 
und wie oft es regnet. Dann werten sie ihre Aufzeichnungen aus 
und können sagen, welches Klima an dem Ort herrscht.

In Mitteleuropa haben wir ein gemäßigtes Klima. Das heißt, wir 
haben über das ganze Jahr verteilt weder besonders hohe noch 
 besonders niedrige Temperaturen. Auch wenn Euch im Sommer 
manchmal ziemlich warm ist oder Ihr im Winter friert – wenn Ihr 
Euch die Temperaturen am Äquator oder in der Arktis anschaut, 
dann ist es dort viel wärmer oder viel kälter als es bei uns in 
Deutschland jemals sein könnte. 

Wenn wir also von gemäßigtem Klima sprechen, gilt das auch 
 immer im Vergleich zum Rest der Erde.

 ° C

Moderne Wetterstation in Weinbergen
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Klimawandel kurz erklärt

Klimaforscher*innen können nicht nur feststellen, welches Klima 
an einem bestimmten Ort herrscht. Durch ihre Beobachtungen 
 können sie auch sagen, ob sich das Klima verändert hat.

Das Klima hat sich in den letzten Jahren tatsächlich verändert:  
Die Erdtemperatur ist langsam um einige Grad gestiegen. Das 
führt zum Beispiel dazu, dass Gletscher und Polkappen schmelzen 
und immer mehr Gegenden so stark austrocknen, dass sie zu 
 Wüsten werden. So haben Menschen und Tiere immer weniger 
 Lebensräume und viele Tiere sind durch den Klimawandel sogar 
vom Aussterben bedroht.

Der Klimawandel entsteht unter anderem durch Treibhausgase  
wie zum Beispiel CO2. CO2 wird fast ausschließlich von Menschen 
 produziert: Mit dem Auto unterwegs sein, in den Urlaub fliegen,  
im Winter die Wohnung heizen und viele Fabriken, in denen alle 
möglichen Dinge für unseren täglichen Bedarf hergestellt werden – 
durch all das entsteht sehr viel CO2, das unsere Luft verschlechtert 
und langsam dazu führt, dass sich unsere Erde erwärmt.

Wir sprechen deshalb auch manchmal von Erderwärmung.

CO2
CO2

CO2

CO2
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Sonstige
1,8 %

Fleisch 40,7 %

Milch 23,6 %

Getreide 9,3 %

Obst 6,2 %

 Zucker 4,8 %

Fisch 3,2 %

Gemüse 4,2 %

Kartoffeln 
3,1 %

Pflanzliche 
Öle und 

Fette
1,9 %

Eier 1,3 %
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Zahlen laut einer Studie des WWF Deutschland (2012):  
Klimawandel auf dem Teller.
Grafik: Simone Schmidt

Unser Essen  
  und der Klimawandel

Auch unser Essen hat einen großen Einfluss auf das Klima.  
Durch Tierzucht, den Anbau von Obst, Gemüse und Getreide, die 
Herstellung und die Transportwege von unserem Essen entsteht 
viel CO2.

Dazu kommen noch weitere Folgen für die Umwelt wie der 
 Verbrauch von Trinkwasser oder Rodungen von Wäldern, weil 
 landwirtschaftliche Nutzfläche benötigt wird. 

Das hört sich erst mal schlimm an, die gute Nachricht ist aber, wir 
können bei unserem Essen viel tun, um weniger CO2 entstehen  
zu lassen.
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Tierprodukte und Treibhausgase

Wie Ihr in der Grafik gesehen habt, entstehen besonders viele 
Treibhausgase bei der Herstellung von Tierprodukten wie Fleisch, 
Milch, Käse, Butter und Eiern.

Das liegt daran, dass das Essen einen Umweg nehmen muss:  
Tiere werden mit pflanzlicher Nahrung gefüttert, die eigentlich 
 direkt wir Menschen essen könnten. Natürlich essen wir Menschen 
kein Gras oder Heu, aber auf denselben Feldern könnten Obst, 
 Gemüse und Getreide wachsen, die wir Menschen direkt essen 
könnten.

Manchmal kommen Treibhausgase sogar von den Tieren selbst. 
Kühe zum Beispiel produzieren während ihrer Verdauung Methan, 
das in großen Mengen sehr schädlich für das Klima ist. 

Man könnte auch sagen: Wenn sehr viele Kühe pupsen, mag 
 unsere Erde das nicht so gerne.

CO2
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Wann ist Saison  
      und wo liegt Region?

In unserem gemäßigten Klima in Mitteleuropa wächst nicht zu je-
der Jahreszeit alles auf dem Feld oder im Garten. Im Winter wach-
sen in Deutschland zum Beispiel keine Erdbeeren, sondern sie 
wachsen im Sommer. Dann sagt man auch, dass Erdbeeren im 
Sommer Saison haben.

Wann welches Obst und Gemüse in Deutschland Saison hat, könnt 
Ihr Euch in dem Saisonkalender am Ende des Heftes anschauen.

Wenn Erdbeeren Saison haben, könnt Ihr auf dem Wochenmarkt 
oder im Supermarkt oft Erdbeeren kaufen, die auf einem Bauernhof 
ganz in der Nähe gewachsen sind. Dann sagt man auch, diese Erd-
beeren kommen aus der Region oder wurden regional angebaut. 

Wie groß die Region ist, ist nicht genau festgelegt. Als Faustregel 
kann man sagen, dass Obst oder Gemüse dann regional ist, wenn 
es in dem Bundesland gewachsen ist, in dem Ihr wohnt – also in 
Niedersachsen.

g
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Transportwege

Sicher habt Ihr aber schon einmal gesehen, dass im Supermarkt 
sogar an Weihnachten Erdbeeren verkauft werden. Die kommen 
dann von sehr weit her – zum Beispiel aus Ägypten oder Südafrika. 
Weil das Klima in diesem Ländern wärmer ist, wachsen dort auch 
dann Erdbeeren, wenn bei uns Winter ist.

Weil Erdbeeren sehr empfindlich sind, müssen sie schnell zu uns 
kommen – also werden sie mit dem Flugzeug nach Deutschland 
 gebracht. Dadurch entsteht sehr viel CO2, das unser Klima  
belastet.

CO2
CO2
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Zu schade für die Tonne!

Das Essen, das auf Eurem Teller oder in Eurer Brotdose landet, 
 wurde mit großem Aufwand hergestellt. Obst, Gemüse und 
 Getreide wurden angebaut, teilweise in Fabriken weiter verarbeitet, 
dann im Supermarkt verkauft und zu Hause lecker zubereitet.

Oft haben die Lebensmittel sehr weite Transportwege hinter sich, 
wenn sie nicht regional wachsen oder hergestellt werden können. 
Das ist zum Beispiel bei Bananen, Reis und den meisten Nüssen so.

Der Anbau, die Herstellung, die Transportwege und das Kochen 
 benötigen viel Energie und auch hier entsteht CO2, das unser Klima 
belastet.

Werfen wir einmal einen Blick in Eure Brotdose: Ihr habt heute 
 vielleicht eine Banane und eine Käsestulle dabei. Beim Herstellen 
dieser beiden Sachen entsteht so viel CO2 als würdet Ihr  
13 Stunden fernsehen oder 47 Stunden im Internet surfen!

Trotzdem werfen wir sehr viele Lebensmittel weg.  
Jeder Mensch, der in Deutschland wohnt, wirft jedes Jahr ungefähr 
55 kg Lebensmittel weg. Das ist so viel wie 55 Packungen Mehl 
oder 550 Tafeln Schokolade.

g
55 kg Lebensmittel
pro Person und Jahr

©
 E

ik
e 

| s
to

ck
.a

do
be

.c
om

Gemüse-Illustrationen © leremy | fotolia.com + Simone Schmidt   grafik.design
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Was kannst Du für das Klima tun?

Du hast gelernt, dass das, was wir essen, einen Einfluss auf das 
 Klima hat. Wir können also mit kleinen Veränderungen viel für  
das Klima tun.

•    Weil Fleisch und andere Tierprodukte wie Milch, Käse und Eier 
das Klima besonders belasten, kannst Du davon weniger essen. 
Die Brotaufstriche im Rezeptteil dieses Heftes sind eine tolle 
 Alternative zu Käse und Wurst.

•    Weite Transportwege belasten das Klima, weil viel CO2 entsteht. 
Geh als Klima-Detektiv*in in den Supermarkt und schau Dir an,  
wo das Obst und Gemüse gerade herkommt. Sprich mit Deiner 
 Familie oder in Deiner Klasse darüber, welches Obst und Gemüse 
gerade Saison hat und deshalb nicht so weit transportiert 
 werden muss.

•    Wirf Reste nicht weg. Wenn Du nicht magst, was in Deiner Brot-
dose ist, frag Deine Mitschüler*innen, ob sie mit Dir tauschen 
wollen. Zu Hause könntet Ihr an einem Restetag pro Woche alles 
aufessen, was übrig geblieben ist.

weniger Fleisch
ökologische Landwirtschaft

Tierprodukte reduzieren

kurze Transporte

regional
bio Reste besser verwerten

tauschen statt  
wegwerfen
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Rote Bete-Kichererbsenaufstrich

Rezepte

Du brauchst:

.  1 kleine Rote Bete 

.  1 Knoblauchzehe 

.  1 Glas Kichererbsen (350 g) 

.  1 Apfel 

.  3–4 EL Pflanzenöl 

.  Salz und Pfeffer 

.  evtl. etwas Zitronensaft

 
Zubereitung: 

Schäle die Rote Bete und schneide sie in kleine Stücke. Achtung: 
Die Rote Bete färbt sehr stark ab. Ziehe dir am besten Einmal- oder 
Küchenhandschuhe über. Dünste die Rote Bete zusammen mit dem 
Knoblauch und ein wenig Wasser in einem Topf bis sie weich ist. 
Am Ende gebe die Kichererbsen und den kleingeschnittenen Apfel 
dazu und püriere alles zusammen mit einem Pürierstab. Gebe mit 
einem Esslöffel so viel Pflanzenöl hinzu, dass eine gleichmäßige 
Paste entsteht und schmecke den Aufstrich mit Salz, Pfeffer und 
 Zitronensaft ab. 

In ein sauberes Glas gefüllt hält sich der Aufstrich im Kühlschrank 
etwa 4 bis 6 Tage. 

 
Tipp: 

Statt Rote Bete kannst Du auch anderes Gemüse der Saison 
 verwenden, wie zum Beispiel Kürbis im Herbst oder Zucchini im 
Sommer.

 
Klimatipp: 

Lass beim Kochen den Deckel auf dem Topf, so kannst Du die 
 Zutaten mit weniger Energie garen.
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Paprika-Möhrenaufstrich

Du brauchst:

.  1 rote oder gelbe Paprika

.  2 Möhren (ca. 100 g)

.  1–2 Schalotten

.  1 Knoblauchzehe

.  2–3 EL Pflanzenöl

.  30 g Nüsse oder Mandeln, gemahlen

.  Salz und Pfeffer

.  1/2 EL süßes Paprikapulver

.  1/2 EL Thymian  

.  evtl. etwas Zitronensaft

 
Zubereitung: 

Schneide zuerst Paprika, Möhren, Schalotten und Knoblauch in 
 feine Würfel. Gebe alles in einen Topf und brate es kurz mit etwas 
Öl an. Anschließend dünste das Gemüse mit etwas Wasser bis es 
weich ist. Püriere das Gemüse zusammen mit den gemahlenen 
Nüssen mit einem Pürierstab. Zum Schluss schmecke den Aufstrich 
mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Zitronensaft ab. 

In ein sauberes Glas gefüllt hält sich der Aufstrich im Kühlschrank 
etwa 4 bis 6 Tage. 

 
Klimatipp: 

Lass beim Kochen den Deckel auf dem Topf, so kannst Du die 
 Zutaten mit weniger Energie garen.
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Frischekick Smoothie

Bei Smoothies kannst du deiner Kreativität freien Lauf lassen.  
Such dir dein Lieblingsobst und/oder -gemüse aus, schneide es 
klein, gebe etwas Wasser, Fruchtsaft oder Pflanzenmilch dazu und 
 püriere es mit einem leistungsstarken Mixer. Fertig ist dein eigener 
 Smoothie! Hier ein paar Vorschläge:

Frühlingsgrün

100 g frischer Blattspinat   
1 Banane 
1 Apfel 
ein paar Spritzer Zitrone  
200 ml Wasser

 
Beerentraum

50 g Erdbeeren 
50 g Himbeeren 
50 g Heidelbeeren 
50 g Johannisbeeren 
200 ml Wasser

 
Tipp: 

Neben süßen Früchten eignen sich auch verschiedene Gemüse-
sorten für Smoothies, v. a. grünes Gemüse gibt einen zusätzlichen 
Frischekick. Du kannst Blattspinat, Salatherzen oder, wenn Du 
 mutig bist, sogar Grünkohl und Brokkoli verwenden. 

Klimatipp: 

Guck doch mal im Saisonkalender nach welches Obst und Gemüse 
gerade in deiner Region wächst und mache daraus deinen 
 Smoothie.

Herbstgold

2 Karotten 
4 Orangen 
1 Apfel 
100 ml Wasser

 
Winterglück

1 Rote Bete 
2 Äpfel 
2 getrocknete Datteln 
1/2 TL Zimt 
1 EL Mandelmus 
200 ml Apfelsaft



GEMÜSE Jan Feb Mär Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez
Blattgemüse
Kopf-, Eich-, Bataviasalat
Lollos, Eisberg
Endivien, Radiccio, Postelein
Feldsalat
Rucola
Spinat, Mangold
Fruchtgemüse
Tomaten
Zucchini
Schlangengurken
Kürbis
Kohlgemüse
Radies
Chinakohl, Pak-Choi
Rotkohl, Wirsing
Weißkohl
Kohlrabi
Spitzkohl
Rosenkohl, Grünkohl
Kohlrüben
Blumenkohl, Brokkoli
Wurzel und Knollengemüse
Möhren
Pastinaken, Wurzelpetersilie
Knollensellerie
Rote Beete
Rhababer
Mais
Fenchel
Hülsenfrüchte
Busch- und Stangenbohnen
Erbsen
Zwiebelgemüse
Lauchzwiebeln, Zwiebeln
Porree
Kräuter
Petersilie gl/kr
Schnittlauch
Dill
Basilikum, Rosmarin
Thymian, Salbei
Beifuß

Saisonkalender14
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Weiterführende Links und QR-Codes

Deine Notizen:

•   Klimahelden 
www.klimahelden-hannover.de

•   ökologischer Fußabdruck Test 
www.fussabdruck.de

Diese Broschüre wurde gefördert von:



„Clever kochen fürs Klima“ im Jahr 2019 
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Impressum

Umweltzentrum Hannover e.V. 
Hausmannstraße 9–10, 30159 Hannover

www.umweltzentrum-hannover.de

Tel. 0511 . 16403-0, Fax 0511 . 16403-91 
info@umweltzentrum-hannover.de
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