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EINLEITUNG
! Von Christian Fischer und Silke Raffeiner,  
Co-Sprecher und Co-Sprecherin des Südtiroler Ernährungsrats

Berge sind besondere Orte. Atemberaubende Natur und beeindruckende Land-
scha!en verbinden sich hier häufig mit jahrtausendealter Kultur und gebiets-
typischen Traditionen. Extreme Lebensräume haben eine besondere Pflanzen- 

und Tierwelt hervorgebracht, welche jedoch – wie überall – zunehmend in ihrer Existenz 
bedroht ist. Vielfältige Aktivitäts- und Erholungsmöglichkeiten verlocken zahlreiche 
Einheimische und Feriengäste dazu, viel Zeit im Freien wie in Gastlokalen zu verbringen.

Wo Menschen sind, da wird gegessen und getrunken. Nicht immer jedoch reicht 
die herkömmliche karge Bergkost aus, um die heutigen Besucherströme zu verköstigen. 
Hinzu kommt, dass die traditionelle Berglandwirtscha! typischerweise in schwieri-
gen Umständen und mit eher geringen Erträgen produzieren muss, sodass sich über 
die Jahrzehnte hinweg die Klu! zwischen lokalem Nahrungsangebot und wachsender 
Essensnachfrage immer weiter vergrößert hat. Folglich hat sich die Ernährung in den 
Berggebieten immer mehr der des Flachlandes angepasst. Das ist bedauerlich, denn die 
traditionelle alpine Esskultur hat so viel zu bieten.

Getreide und Getreideprodukte, Kartoffeln, saisonale Früchte und Gemüse, Milch 
und Milchprodukte, Eier, Fleisch und Fleischwaren sind bis heute wichtige Nahrungs-
mi#el und Zutaten für typisch alpine Speisen wie Käse- oder Speckknödel, Erdäpfel-
geröstel, Milchmus, Schmarren, Buchweizentorte und Preiselbeermarmelade. (Voll-
korn-)Getreideprodukte und Kartoffeln sind bekanntermaßen reich an Kohlenhydraten 
und Ballaststoffen. Von den verschiedenen Getreidearten war historisch vor allem der 
Roggen von Bedeutung. Er ist sehr kältetolerant, gedeiht auch in höheren Lagen bis 
1500 Meter Meereshöhe und ist damit für den Anbau in Bergregionen ausgezeichnet 
geeignet. Früchte und Gemüse enthalten lebensnotwendige Vitamine und Mineralstoffe. 
Ihr reiches Spektrum an sekundären Pflanzenstoffen trägt, wie man heute weiß, zur Prä-
vention verschiedenster chronischer Erkrankungen bei. Milchprodukte (nicht nur von 
der Kuh), Eier und Fleisch liefern hochwertige Proteine, aus deren Bausteinen (Amino-
säuren) der menschliche Körper sehr gut körpereigene Proteine au%auen kann. Für die 
zum Teil langen und harten Winter war es zudem notwendig, Lebensmi#el so gut wie 
möglich zu konservieren und dadurch länger haltbar zu machen. Einige dieser Metho-
den werden heute wieder entdeckt, beispielsweise das Fermentieren von Gemüse, wie 
wir es vom Sauerkraut kennen.

Trotz dieser Vorzüge weist die heutige durchschni#liche Ernährung im Alpenraum ein 
beträchtliches Verbesserungspotenzial auf. Globale Ernährungs- und Lebensmi#eltrends 
betreffen die Berge ebenso wie deren Bevölkerung. So werden heute insgesamt viel mehr 
tierische Lebensmi#el verzehrt als noch vor einigen Jahrzehnten. Gesundheitlich und 
ökologisch wünschenswert ist eine deutliche Verringerung des Konsums insbesondere 
von Fleisch zugunsten einer Erhöhung des Verzehrs von pflanzlichen Nahrungsmi#eln 
wie Gemüse und Hülsenfrüchten. So positiv das ganzjährig große Angebot an frischem 
Obst und Gemüse aus anderen Regionen aus gesundheitlicher Sicht ist, so kulinarisch 
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und ökologisch lohnend wäre in den kalten Monaten eine Rückbesinnung auf das 
bunte Angebot an Lagergemüse. Den Herausforderungen, unsere Ernährung gesün-
der und unsere Lebensmi!elversorgung nachhaltiger zu gestalten, müssen wir uns auch 
in den Alpen stellen. Denn in Anderma!, Bozen, Innsbruck und Garmisch werden die 
Auswirkungen der Übergewichtspandemie, der Umweltverschmutzung und des Klima-
wandels ebenfalls immer deutlicher sichtbar. Etwas muss geschehen.

Dieses Buch hil" dabei, die heutige, alltägliche Ernährung in den Alpen nachhaltiger 
zu gestalten. Neue wissenscha"liche Erkenntnisse und Anforderungen werden hier mit 
traditionellen Ernährungsgepflogenheiten vereint. Viele praktische Tipps und Tricks 
sowie 40 Kochrezepte helfen dabei, die regionale Verpflegung gleichzeitig traditionell 
wie auch nachhaltig-modern zu gestalten. Niemand im Berggebiet muss sich radikal 
umstellen, leiden oder über Gebühr verzichten, um sich gesund, genussvoll und umwelt-
freundlich zu ernähren.

Allerdings sollte nicht außer Acht gelassen werden, dass sich heutzutage in vielen 
Gegenden die Versorgungslage im Berggebiet nicht fundamental von der im Flachland 
unterscheidet. Damit sind viele nicht traditionelle Zutaten häufig ganzjährig verfügbar 
und werden auch regelmäßig konsumiert. Zudem gelten die hier vorgestellten Gesund-
heitshinweise und Haushaltstipps natürlich für alle Menschen und nicht nur spezifisch für 
die Bergbevölkerung. Somit bezieht sich der „Bergbegriff“ in diesem Buch in erster Linie 
auf die Auswahl mehrheitlich traditioneller, teilweise neu interpretierter Speisen, wel-
che die saisonale Verfügbarkeit von Gemüse, Obst und Kräutern im Alpenraum berück-
sichtigen und im Idealfall mit lokal erzeugten Produkten zubereitet werden können.

Der Südtiroler Ernährungsrat ist ein unabhängiges zivilgesellscha"liches Gre-
mium, dessen Mitglieder über langjährige und umfassende Erfahrung in allen Fra-
gen der Ernährung und Lebensmi!elversorgung verfügen. Mit diesem Buch geben sie 
diese Erfahrung in einfach lesbarer und praktischer Form an die Bewohner*innen und 
Besucher*innen von Berggebieten weiter.
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ANFORDERUNGEN AN EINE 
ZEITGEMÄSSE ERNÄHRUNG UND 
NAHRUNGSPRODUKTION

Unser Essen hat viele Dimensionen. Die wenigsten Menschen produzieren heut-
zutage ihre Lebensmi!el selbst. Tatsächlich ist es häufig ein langer Weg „vom 
Acker bis zum Teller“. Auf die Erzeugung von landwirtscha"lichen Rohwaren 

wie Getreide oder Milch erfolgen typischerweise zahlreiche weitere Schri!e entlang einer 
Lieferke!e. Dabei werden die Rohwaren zu konsumfertigen Produkten verarbeitet, diese 
werden verteilt, gelagert, transportiert und schließlich zu Hause oder in der Gastronomie 
zu Mahlzeiten zubereitet. Durch diese zahlreichen Tätigkeiten und Stationen entstehen 
vielfältige Auswirkungen auf Menschen, die Umwelt und die Produkte selbst. Diese 
multidimensionalen Wirkungszusammenhänge zu beschreiben und zu verstehen, ist 
komplex und für die Normalverbraucher*innen auch häufig nicht mehr überschaubar.

Und komplexe Fragen kennen leider meist keine einfachen und eingleisigen Ant-
worten. Die Realität der Lebensmi!elversorgung und des Lebensmi!elverzehrs ist viel-
schichtig, regional unterschiedlich und dem ständigen Wandel unterworfen. Dieses Kapi-
tel soll Einblicke in die Herausforderungen geben, welche bei der modernen Ernährung 
und der Versorgung mit Lebensmi!eln entstehen. Dabei werden Zusammenhänge auf-
gezeigt und mögliche Schlussfolgerungen abgeleitet. Es geht darum, Hintergründe zu 
beleuchten und die Konsequenzen unseres Handels aufzuzeigen.

Der erste Beitrag behandelt die Zusammenhänge zwischen Ernährung – das heißt 
dem Lebensmi!elverzehr –, Gesundheit und Umweltauswirkungen. Der Mensch ist, was 
er isst, aber der Mensch hinterlässt auch Spuren durch das, was er konsumiert. Und nicht 
immer sind diese Spuren unbedeutend oder unbedenklich.

Der zweite Beitrag beschreibt die Herausforderungen auf der Produktions- und Ver-
sorgungsebene. Wie lässt sich eine voraussichtliche Weltbevölkerung von fast zehn Mil-
liarden Menschen im Jahr 2050 mit gesunden Lebensmi!eln versorgen, die nachhaltig, 
das heißt mit minimalen Umweltschäden, produziert wurden?

Global verträgliche Ernährung
! Von Silke Raffeiner  
Mit freundlicher Genehmigung (von Teilen des Beitrags) der Verbraucherzentrale 
 Südtirol, www.verbraucherzentrale.it

Was wir essen, hat Auswirkungen auf die eigene Gesundheit. Die heute weit verbreitete 
westliche Ernährungsweise ist durch einen hohen Verzehr an tierischen Lebensmi!eln, 
insbesondere Fleisch, sowie an Auszugsmehlen, zuckerreichen, stark verarbeiteten und 
Fertigprodukten gekennzeichnet. Sie liefert viel Energie (Kalorien), Zucker, gesä!igte 
Fe!säuren und Salz – Ballaststoffe und sekundäre Pflanzenstoffe sowie etliche Vitamine 
und Mineralstoffe bleiben jedoch vielfach auf der Strecke.
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Weltweit ist die typisch westliche Kost, häufig in Verbindung mit Bewegungsmangel, 
eine der Hauptursachen für Übergewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes mel-
litus Typ 2, Erkrankungen des Bewegungsapparates und bestimmte Krebserkrankungen. 
Mehr als 1,9 Milliarden erwachsene Menschen li!en im Jahr 2016 an Übergewicht 
(BMI ≥ 25) oder Fe!leibigkeit (Adipositas, BMI ≥ 30). Zugleich hungern 828 Millionen 
Menschen weltweit und weitere 3,1 Milliarden Menschen können sich eine ausgewogene 
Ernährung nicht leisten und essen zu einseitig. Obwohl es paradox erscheint, existieren 
Überfluss und Mangel nebeneinander.

Wie (und wo) Nahrungsmi!el erzeugt werden, wirkt sich auf die Umwelt und das 
Klima aus. Die landwirtscha$liche Produktion, die Lagerung, der Transport und die 
Verarbeitung von Lebensmi!eln, der Handel mit den Produkten, ihre Zubereitung in 
den Haushalten wie auch in der Außer-Haus-Verpflegung und nicht zuletzt die Ent-
sorgung von Lebensmi!elabfällen verbrauchen Boden, Wasser und Energie, verursachen 
Treibhausgasemissionen, Umweltzerstörung und Ausbeutung. All das trägt zur globalen 
Erwärmung bei und bedroht die biologische Vielfalt. Das globale Nahrungsversorgungs-
system ist für 21 bis 37 Prozent der gesamten Treibhausgasemissionen verantwortlich.

Der Mensch und die ökologischen Grenzen des Planeten
Seit Beginn des industriellen Zeitalters, vor allem aber seit dem Ende des Zweiten Welt-
kriegs hat der Einfluss des Menschen auf die biologischen, geologischen und atmosphä-
rischen Prozesse auf der Erde enorm zugenommen. In der Geologie gibt es daher den 
Begriff des Anthropozäns (altgriechisch: ánthropos = Mensch) für das aktuelle Erdzeit-
alter: Damit werden die Auswirkungen der menschlichen Aktivitäten auf den Anstieg 
des Gehaltes der Treibhausgase in der Atmosphäre, auf landscha$liche Veränderungen, 
auf das Artensterben und auf die Übersäuerung der Meere beschrieben.

Das Konzept der planetaren Belastungsgrenzen definiert die ökologischen Gren-
zen der Erde für insgesamt neun Bereiche, darunter Landnutzungsänderungen, Süß-
wasserverbrauch und Klimakrise. Innerhalb der Belastungsgrenzen ist das Erdsystem 
stabil und die Menschheit befindet sich in einem sicheren Handlungsraum. Werden 
die ökologischen Grenzen bzw. bestimmte Kipppunkte dagegen überschri!en, sind 
abrupte und unumkehrbare Veränderungen des Erdsystems wahrscheinlich. Heute 
überschreitet die Menschheit vermutlich bereits sechs der neun Belastungsgrenzen, 
nämlich in Bezug auf den Klimawandel, das Artensterben, die Landnutzung, den Süß-
wasserverbrauch, die Stickstoff- und Phosphorkreisläufe sowie die Einbringung neu-
artiger Substanzen und Organismen. Die globale Nahrungsmi!elproduktion hat einen 
erheblichen Anteil daran.
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Gesunde Nahrung für zehn Milliarden Menschen
Derzeit leben acht Milliarden Menschen auf der Erde, um das Jahr 2050 werden es zehn 
Milliarden sein. Der ganzheitliche Ansatz der planetarischen Gesundheit (englisch: Pla-
netary Health) geht davon aus, dass es ohne einen gesunden, stabilen Planeten auch für 
die Menschheit auf Dauer keine Gesundheit geben kann. Ob und wie in Zukun! aus-
reichend gesunde Nahrung für alle Menschen auf der Erde erzeugt werden kann, ohne 

Ökologische Belastungsgrenzen

Darstellung der ökologischen Belastungsgrenzen: Der aktuelle Zustand der einzelnen 
Bereiche ist rot dargestellt, der grüne Kreis markiert den sicheren Bereich innerhalb der 
Belastungsgrenzen, der gelbe Kreis den Unsicherheitsbereich mit steigendem Risiko. 
Bereiche außerhalb des gelben Kreises stellen ein hohes Risiko für die Menschheit dar.
Illustration nach Will Steffen et al. 2015 / Linn Persson et al. 2022 / Wang-Erlandsson et al. 2022: © Felix Müller 
(www.zukunft-selbermachen.de); Lizenz: CC BY-SA 4.0
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die natürlichen Ressourcen auszubeuten sowie ohne Umwelt, Klima und Natur zu schä-
digen, ist damit eine der zentralen Fragen der Zukun!.

Mit dieser Frage hat sich die EAT-Lancet-Kommission, ein Gremium aus 37 Wissen-
scha!lern und Wissenscha!lerinnen unterschiedlicher Disziplinen aus 16 Ländern, aus-
einandergesetzt. Sie hat eine Ernährungsweise definiert, die die menschliche Gesundheit 
fördert und zugleich die Gesundheit des Planeten innerhalb der ökologischen Belastungs-
grenzen erhält. Die sogenannte planetarische Ernährung (englisch: Planetary Health Diet) 
ist eine überwiegend pflanzenbasierte Kost mit reichlich Gemüse, Obst, Vollkorngetreide 
und Hülsenfrüchten. Daneben spielen Nüsse und Samen sowie pflanzliche Öle eine 
wichtige Rolle. Kleine bis moderate Mengen an stärkehaltigen Gemüsearten (z. B. Kar-
toffeln), Milchprodukten, Fisch, Meeresfrüchten, Fleisch und Eiern können das „Grün-
zeug“ ergänzen. Eine solche Kost versorgt den Körper mit mehrheitlich pflanzlichen und 
weniger tierischen Proteinen, mit Kohlenhydraten aus Vollkornprodukten und mit über-
wiegend pflanzlichen Fe$en. Sie ist reich an Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen 
und gesundheitsfördernden sekundären Pflanzenstoffen.

Wenn mehr pflanzliche und weniger tierische Nahrungsmi$el auf den Teller kommen, 
bringt das immense Vorteile für die Umwelt und für die menschliche Gesundheit mit sich. 
Es wird weniger Fläche für die Erzeugung von Nahrungs- bzw. Fu$ermi$eln benötigt und 
es werden weniger klimaschädliche Treibhausgase emi$iert. Rechenmodellen zufolge 
könnten durch einen Ernährungswandel hin zur planetarischen Ernährung weltweit 
jedes Jahr rund 11 Millionen Todesfälle bei Erwachsenen verhindert werden. Da die 
Rahmenempfehlungen der Planetary Health Diet bewusst flexibel gehalten sind, können 
und sollen sie überall auf der Welt an die jeweilige regionale Esskultur und an individu-
elle Vorlieben angepasst werden.

Ein Speiseplan für mehr Gesundheit und Umweltschutz
Das Konzept der Planetary Health Diet, das von der EAT-Lancet-Kommission nach Aus-
wertung zahlreicher Studien ausgearbeitet wurde, gibt für die einzelnen Lebensmi$el-
gruppen die jeweils empfohlene durchschni$liche Menge in Gramm pro Tag an. Darüber 
hinaus wird für die meisten Lebensmi$el eine Spannbreite angegeben, die es ermöglicht, 
die Lebensmi$elmengen innerhalb dieser Werte zu variieren.

Im Vergleich zur typisch westlichen Ernährungsweise ist bei der planetarischen 
Ernährung der Verzehr von Fleisch und Wurstwaren, vor allem von rotem Fleisch, tie-
rischen Fe$en, Zucker und Milchprodukten stark reduziert. Der Anteil an Gemüse, 
Obst, Hülsenfrüchten, Nüssen und Samen, hochwertigen Pflanzenölen und Vollkorn-
getreide ist dagegen deutlich höher. Für rotes Fleisch (von Rind, Schwein oder Lamm) 
beispielsweise ergibt sich ein durchschni$licher Verzehr von nur 14 Gramm täglich, 
das entspräche einer kleinen Portion von 100 Gramm pro Woche oder einer größeren 
Portion von 200 Gramm alle zwei Wochen. Als Spannbreite wird eine Menge von 0 bis 
28 Gramm täglich angegeben. Für Geflügelfleisch und Fisch ergeben sich entweder zwei 
kleine Portionen (jeweils 100 Gramm) oder eine größere Portion (200 Gramm) pro 
Woche, mit einer Spannbreite von 0 bis 58 Gramm täglich für Geflügelfleisch und von 
0 bis 100 Gramm täglich für Fisch. Die Spannbreiten sollen die Umsetzung der Plane-
tary Health Diet sowohl in Form einer flexitarischen Mischkost (mit moderaten Mengen 
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an Fleisch und Fisch, Milchprodukten und Eiern) und einer vegetarischen Kost (mit 
Milchprodukten und Eiern, aber ohne Fleisch und Fisch) als auch in Form einer veganen, 
also rein pflanzlichen Kost ermöglichen. Die durchschni!lichen Lebensmi!elmengen 
beziehen sich auf eine Energieaufnahme von 2500 Kilokalorien pro Tag.

Die Planetary Health Diet setzt sich aus viel Gemüse und Obst (weiter im Uhrzeigersinn), 
reichlich Vollkorngetreide, wenig stärkehaltigem Gemüse, sehr moderaten Mengen an 
Milchprodukten und tierischen Proteinquellen (Fleisch, Fisch, Eier), reichlich pflanz-
lichen Proteinquellen (Hülsenfrüchte, Nüsse, Samen), pflanzlichen Ölen und wenig 
zugesetztem Zucker zusammen. Gemüse und Obst nehmen die Hälfte des Volumens der 
täglichen Nahrung ein. Die anderen Lebensmittelgruppen machen die andere Hälfte aus, 
wobei ihr Verhältnis zueinander gemäß ihrem Anteil an der Energiezufuhr dargestellt 
wird.
© EAT-Lancet-Kommission 2019

Vollkorngetreide

Milchprodukte

zugesetzter Zucker

stärkehaltiges 
Gemüse

tierische 
 Proteinquellen

pflanzliche 
 Proteinquellen

pflanzliche  
Öle
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Die durchschnittlichen Lebensmittelmengen der planetarischen Ernährung

Kohlenhydratquellen

Vollkorngetreide  
(Reis, Weizen usw.)

232 g täglich (Trockengewicht)

Stärkehaltiges Gemüse  
(Kartoffeln, Maniok)

50 g täglich (0–100 g)

Gemüse 300 g täglich (200–600 g)
Obst 200 g täglich (100–300 g)
Proteinquellen
Rotes Fleisch (Rind, Schwein, Lamm) 14 g täglich (0–28 g)
Geflügelfleisch 29 g täglich (0–58 g)
Eier 13 g täglich (0–25 g)
Fisch 28 g täglich (0–100 g)

Hülsenfrüchte  
(getrocknete Bohnen, Linsen usw.)

75 g täglich (0–100 g)

Nüsse 50 g täglich (0–75 g)

Vollmilch (oder die Menge eines Milch-
produkts, das aus 250 g Milch  hergestellt 
wurde)

250 g täglich (0–500 g)

Fette

Fette mit ungesättigten Fettsäuren  
(z."B. Oliven-, Raps-, Sonnenblumen-, 
 Traubenkernöl)

40 g täglich (20–80 g)

Fette mit gesättigten Fettsäuren  
(z."B. Schmalz, Butter, Palmöl)

12 g täglich (0–12 g)

Zugesetzter Zucker
Alle Süßungsmittel 31 g täglich (0–31 g)

Quelle: EAT-Lancet-Kommission 2019

Ein Tag nach der planetarischen Ernährungsweise könnte mit einem gekochten Hafer- 
oder Dinkelflockenbrei mit saisonalem Obst, Nüssen und Joghurt beginnen. Zu Mi!ag 
könnte beispielsweise im Herbst ein Kürbis-Linsen-Curry mit Salat zubereitet werden, 
am Abend ein Karo!en-Kraut-Salat mit Vollkornbrot oder gekochter Hirse. Für den klei-
nen Hunger zwischendurch werden am Vormi!ag und Nachmi!ag jeweils etwas Obst 
oder Gemüsesticks, Nüsse und Trockenfrüchte geknabbert.
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Lebensmittel für jeden Tag …
 ! Gemüse und Obst sind die wichtigsten Lebensmittel auf dem Teller. Ideal sind 

300 Gramm (3 Handvoll) Gemüse und 200 Gramm (2 Handvoll) Obst täglich, idealer-
weise passend zur Jahreszeit. Abwechslung ist angesagt.

 ! Getreideprodukte wie ganze Körner (gekocht), Getreideflocken, Brot, Mehl, Grieß, 
Teigwaren u."v."m. kommen idealerweise zwei- bis dreimal täglich als Vollkorn-
produkte auf den Tisch.

 ! Nüsse und Samen spielen eine größere Rolle als bisher. Empfohlen werden rund 
50 Gramm (2 kleine Handvoll) davon täglich, beispielsweise im Müsli, im Salat oder 
zum Knabbern als Zwischenmahlzeit.

 ! Hochwertige pflanzliche Öle (3–4 EL täglich) sind ebenfalls ein fixer Bestandteil der 
täglichen Ernährung, da sie vorwiegend ungesättigte Fettsäuren  enthalten. Tierische 
Fette wie Butter bzw. solche mit gesättigten Fettsäuren werden dagegen sparsam 
verwendet.

 ! Die durchschnittliche planetarische Ernährung enthält täglich bis zu 250 Gramm 
 (ungefähr ein Glas) Vollmilch oder eine äquivalente, also aus 250 Gramm Vollmilch 
hergestellte Menge an Milchprodukten. Milch und Milchprodukte werden dabei als 
optional eingestuft, denn die Planetary Health Diet kann auch als vegane, also rein 
pflanzliche Ernährung umgesetzt werden.

… und solche, die nicht täglich gegessen werden
 ! Hülsenfrüchte bekommen als hochwertige pflanzliche Protein- und Ballaststoff-

lieferanten (wieder) einen wichtigen Stellenwert in der Ernährung. Bohnen, Linsen 
und Erbsen lassen sich zu Suppen, Eintöpfen, lauwarmen Salaten, Aufstrichen und 
Süßspeisen verarbeiten und können Fleischmahlzeiten ersetzen. Empfohlen werden 
fünf Portionen wöchentlich. In der Kombination mit Getreideprodukten (z."B. Boh-
nen mit Polenta) wird eine hohe Proteinqualität erreicht.

 ! Stärkereiche Gemüsearten wie Kartoffeln spielen gegenüber Getreide eine unter-
geordnete Rolle. Am besten werden davon zwei Portionen wöchentlich gegessen.

 ! Im Rahmen der Planetary Health Diet ist eine flexitarische Kost mit gelegentlichem 
Verzehr von Fleisch und Fisch ebenso möglich wie eine vegetarische oder rein 
pflanzliche (vegane) Kost. Tierische Proteinquellen wie Fleisch, Fisch und Eier sind 
kein Muss, sondern optional, und werden im Vergleich zur westlichen Ernährungs-
weise in deutlich geringeren Mengen gegessen: pro Woche ein bis zwei Eier, eine 
bis zwei Fischmahlzeiten (wöchentlich bis zu 200 g), eine bis zwei Portionen Ge-
flügelfleisch (wöchentlich bis zu 200 g) und nur rund 100 Gramm pro Woche bzw. 
200 Gramm alle zwei Wochen an rotem Fleisch bzw. Wurstwaren.  Produkte vom Tier 
werden auf dem Teller zur Nebensache.

 ! Die Obergrenze für zugesetzten Zucker liegt bei maximal 31 Gramm (2 EL) pro Tag. 
Denn ein zu hoher Zuckerkonsum wird mit einer Reihe von Zivilisationskrankheiten 
in Verbindung gebracht.

Quelle: EAT-Lancet-Kommission 2019, DIE UMWELTBERATUNG 2022
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Klimafreundliche Ernährung
Wenn Lebensmi!el erzeugt, gelagert, transportiert, verarbeitet, verkau", zubereitet und 
entsorgt werden, entstehen Treibhausgasemissionen. Wie hoch diese Treibhausgas-
emissionen für unterschiedliche Ernährungsweisen im Vergleich sind, war Gegenstand 
einer Untersuchung des Forschungsinstituts für Biologischen Landbau FiBL Österreich.

Während die aktuelle durchschni!liche österreichische Ernährungsweise pro Person und 
Jahr für 1467 kg CO₂-Äquivalente verantwortlich ist, sind es bei einer Mischkost nach 
den Empfehlungen der Österreichischen Gesellscha" für Ernährung (ÖGE) 1053 kg CO₂ 
(– 28 %), bei einer ovo-lakto-vegetarischen Kost 767 kg CO₂ (– 48 %) und bei einer veganen 
Kost 439 kg CO₂ (– 70 %). Innerhalb jeder Ernährungsweise wird durch den vollständigen 
Umstieg auf Bioprodukte eine weitere Verringerung der Treibhausgasemissionen erreicht.

Das Institut für Energie- und Umweltforschung Heidelberg (ifeu) hat für zahlreiche 
Lebensmi!el deren CO₂-Fußabdruck, bezogen auf Deutschland, berechnet. Dabei wurden 

Treibhausgaspotential unterschiedlicher Ernährungsweisen  
inklusiver Biovariante (kg CO₂-Äq. pro Person und Jahr)

Vegan

Olveg

Omni ÖGE

Omni

0 400 800 1200 1600

357 
439

630 
767

866 
1053

1207 
1467

Bio 
Konv

Bio 
Konv

Bio 
Konv

Bio 
Konv

Bio: Ernährung mit Produkten aus biologischer Landwirtschaft (Anteil 100 %)
Konv: Ernährung mit Produkten aus konventioneller Landwirtschaft
Vegan: vegane (rein pflanzliche) Ernährung
Olveg: ovo-lakto-vegetarische Ernährung (ohne Fleisch und Fisch, mit Eiern und 
 Milchprodukten)
Omni ÖGE: Mischkost nach den Empfehlungen der Österreichischen Gesellschaft für 
Ernährung (ÖGE) mit 20 kg Fleisch pro Person und Jahr
Omni: gegenwärtige durchschnittliche Mischkost in Österreich mit 65 kg Fleisch pro 
Person und Jahr

Die Zahlenwerte geben die Treibhausgasemissionen in Kilogramm CO₂-Äquivalenten pro 
Person und Jahr an.
Quelle: Schlatzer und Lindenthal 2020
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die landwirtscha!liche Produktion inklusive der vorgelagerten Prozesse (u. a. Dünge-
mi#elherstellung), die Verarbeitung der Lebensmi#el (u. a. Waschen, Sortieren), die 
Verpackung und deren Entsorgung sowie die Distribution bis zur Supermarktkasse 
berücksichtigt. Es zeigt sich, dass pflanzliche Lebensmi#el im Allgemeinen geringere 
CO₂-Emissionen verursachen als tierische Lebensmi#el.

CO₂-Fußabdruck ausgewählter Lebensmittel

Lebensmittel
Sofern das Lebensmittel nicht näher beschrieben 
wird, bezieht sich der CO₂-Fußabdruck auf ein 
durchschnittliches in Deutschland verkauftes 
Lebensmittel. In der Kalkulation werden ver-
schiedene Anbaumethoden, Transportmittel, der 
 Importanteil und andere Faktoren entsprechend 
 gewichtet.

CO₂-Fußabdruck
kg CO₂-Äquivalente  
pro kg Lebensmittel

Apfel, aus der Region im Herbst 0,3
Brot, Mischbrot 0,6
Butter 9,0
Ei 3,0
Hühnerfleisch 5,5
Karotten 0,1
Kartoffeln, frisch 0,2
Käse 5,7
Milch, Vollmilch, „länger frisch“, Verbundkarton 1,4
Nudeln 0,7
Olivenöl, Glas-Einwegflasche 3,2
Reis 3,1
Rindfleisch 13,6
Schweinefleisch 4,6
Tofu 1,0
Tomaten, aus Deutschland, saisonal 0,3

Quelle: Ökologische Fußabdrücke von Lebensmitteln und Gerichten in Deutschland 2020
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Empfehlungen für ein zukun!sfähiges Ernährungssystem in Südtirol
Das Abschlussdokument der „Sustainability Days Südtirol“ 2022, einer Konferenz zur 
nachhaltigen Entwicklung des ländlichen Raums in Europa, enthält Empfehlungen bzw. 
Forderungen für den Bereich Landwirtscha! und Ernährung für Südtirol und andere 
ländliche Regionen. Die Menschen sollen dazu motiviert werden, ihren Verzehr an tie-
rischen Nahrungsmi"eln zu reduzieren und sich ausgewogen und pflanzenbasiert zu 
ernähren. Nachhaltige Ernährungsweisen in der Außer-Haus-Verpflegung sollen vor 
allem durch die öffentliche Verwaltung gefördert werden, zudem ist eine Verringerung 
der Lebensmi"elverschwendung erforderlich. Gefördert werden soll auch der Übergang 
von der konventionellen hin zu einer diversifizierten, agrarökologischen Landwirtscha!, 
die sich an den Konzepten der Agrarökologie, der biologischen Landwirtscha! und der 
regenerativen Landwirtscha! orientiert. Der Anbau von Leguminosen – das sind Hülsen-
früchte wie Bohnen, Linsen und Erbsen – kann dabei vielfältige Chancen bieten. Die 
Treibhausgasemissionen der Tierhaltung sollen reduziert und das Tierwohl verbessert 
werden. Ökosysteme im natürlichen und landwirtscha!lichen Kontext sollten geschützt 
bzw. wiederhergestellt werden.

Tipps für eine klima- und ressourcenschonende 
Ernährung – Schritt für Schritt
 ! Mehr Gemüse und Obst, weniger Fleisch und tierische Lebensmittel
 ! Frisches saisonales Obst und Gemüse bevorzugen
 ! Keine Lebensmittel in den Müll
 ! Einkaufen zu Fuß, mit dem Fahrrad oder mit den öffentlichen Verkehrsmitteln
 ! Unverpackt statt verpackt und Mehrweg statt Einweg
 ! Energieeffiziente Küchengeräte und das passende Kochgeschirr (mit Deckel) 

 verwenden
 ! Regional ist eine gute Wahl
 ! Biolebensmittel schonen Klima, Boden und Wasser.
 ! Fairer Handel hilft allen.

Nach „Mein Essen – unser Klima“, BLE 2019



99

40 AUSGEWÄHLTE ALPINE REZEPTE 
FÜR EINE ZEITGEMÄSSE 
PFLANZENBASIERTE ERNÄHRUNG

! Von Gudrun Ladurner und Mitarbeiterinnen

Die alpine Küche zeichnet sich durch ihre Vielfalt, ihren Reichtum an Aromen 
und die Verwendung von frischen und saisonalen Zutaten aus. Diese verleihen 
den Gerichten ihren charakteristischen Geschmack und machen sie einzigartig.

Ein weiteres Merkmal der alpinen Küche ist die traditionelle Zubereitungsweise der 
Speisen. Viele Gerichte werden seit Generationen überliefert und sind eng mit der Kul-
tur und der Geschichte der Alpenregion verbunden.

Insgesamt ist die heutige alpine Küche ein Schatz voller traditioneller und zugleich 
innovativer Speisen, die auf der Verwendung von frischen, saisonalen und lokalen Zutaten 
beruhen.

Sie bietet auch viele Möglichkeiten für eine pflanzenbasierte Kost. Viele der Gerichte 
enthalten bereits von Natur aus viel Gemüse und Hülsenfrüchte wie Eintöpfe, Suppen 
und Aufläufe.

Martina Gögele und Julia Dariz, Fachlehrerinnen an der Fachschule für Hauswirt-
scha! und Ernährung Haslach in Bozen, haben die Gerichte für dieses Buch ausgewählt, 
die Rezepte dazu erstellt, die Speisen zubereitet, präsentiert und fotografiert. Alle Rezepte 
sind einfach gestaltet und leicht nachzukochen.

Mit typischen Zutaten aus der Region bringen die beiden Expertinnen den Geschmack 
der Alpen kreativ und alltagstauglich auf den Teller. Großen Wert legen sie dabei auf die 
Verwendung saisonaler und regionaler Lebensmi"el. Frische und lokale Zutaten garan-
tieren die Entfaltung des vollen Geschmacks der einfallsreichen Gerichte und leisten 
gleichzeitig einen Beitrag zu einer klimafreundlichen Kost. Zum Einsatz kommen dabei 
auch etwas in Vergessenheit geratene Getreidesorten aus dem alpinen Raum wie Gerste, 
Buchweizen und Dinkel.

Obst- und Gemüsearten in den Rezepten können je nach Jahreszeit ausgetauscht 
werden.

Die Gerichte sind zum Teil vegan und/oder glutenfrei. Ansonsten lassen sie sich häu-
fig durch das Austauschen einzelner Zutaten leicht an diese Ernährungsweisen anpassen.

Viel Freude und Spaß beim Nachkochen und Genießen.

Hinweis: Für alle Rezepte, die im Backofen gebacken werden, verwenden Sie am besten 
die Einstellung Ober- und Unterhitze. 
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SCHNITT-
LAUCH- 
PALAT-

SCHINKEN 
MIT KOHLRABI-

TOPFEN
FÜR 4–6 PERSONEN

KOHLRABITOPFEN
 250 g Kohlrabi
1 EL Olivenöl
250 g Topfen (Quark)
2 EL Naturjoghurt
Salz, Pfeffer aus der Mühle
Muskat, gerieben

PALATSCHINKENTEIG
150 g weißes Mehl (Dinkel oder Weizen)
250 g Milch
1 Prise Salz
2 EL Schnittlauch, fein geschnitten
2 Eier
4 EL Rapsöl

1 Für den Kohlrabitopfen den Kohlrabi 
schälen und in kleine Würfel schneiden. In 
einer Pfanne das Olivenöl erhitzen und den 
Kohlrabi darin bissfest garen.

2 Die abgekühlten Kohlrabiwürfel mit 
dem Topfen und dem Naturjoghurt ver-
rühren und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss 
abschmecken.

3 Für den Palatschinkenteig Mehl mit 
Milch, Salz und Schni"lauch gla" rühren. 
Eier dazugeben und locker unter den Teig 
schlagen.

4 Etwas Öl in einer flachen Pfanne er-
hitzen.

5 Teig dünn in die Pfanne gießen, Pfanne 
dabei so drehen, dass sich der Teig gleich-
mäßig am Pfannenboden verteilt.

6 Hellbraun backen, mit einer Pale"e 
wenden, fertig backen und aus der Pfanne 
heben. Die fertigen Palatschinken auf einen 
Teller legen.

7 Die Palatschinken mit dem Kohlrabi-
topfen füllen.

TIPPS " Statt mit weißem Mehl können die Palatschinken 
auch mit Vollkornmehl zubereitet werden.
" Zusätzlich zum Kohlrabitopfen kann man die Palatschinken 
noch mit gewürfelten Tomaten füllen.
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ZUCCHINI-
LINSEN- 

LASAGNE
FÜR 4 PERSONEN

ZUTATEN
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
Olivenöl
250 g Tomatensauce
250 g Linsen, vorgegart
2 Kugeln Heumilch-Mozzarella, in Scheiben,
4 mittlere Zucchini
Salz, Pfeffer aus der Mühle
getrockneter Oregano
Balsamicoessig
3 EL Parmesan, gerieben

1 Zwiebel und Knoblauch schälen, fein 
schneiden und in etwas Olivenöl glasig 
 dünsten.

2 Die Tomatensauce dazugeben und 
die Sauce bei mi"lerer Hitze etwa 10 Minu-
ten köcheln lassen.

3 Die vorgegarten Linsen zu der Tomaten-
sauce geben, leicht salzen und weitere   
5 Minuten köcheln lassen.

4 In der Zwischenzeit die Zucchini 
 waschen, putzen und längs bzw. schräg in 
dünne Scheiben (etwa 3 mm) schneiden. Den 
Backofen auf 175 Grad vorheizen.

5 Den Boden einer ofenfesten Form mit 
einer Schicht Zucchinischeiben belegen und 
einen Teil der Sauce darauf verteilen. Mit 
Mozzarellascheiben belegen und mit Salz, 
Pfeffer, Oregano sowie ein paar Tropfen 
Balsamicoessig würzen.

6 Gemüse, Sauce und Mozzarella auf 
diese Weise weiter einschichten, bis alles auf-
gebraucht ist. Die Lasagne abschließend mit 
Parmesan bestreuen.

7 Im Ofen auf der mi"leren Schiene etwa 
45 Minuten backen, bis der Käse geschmol-
zen und die Lasagne leicht gebräunt ist.

TIPPS " Dieses Rezept wurde als Südtiroler Hülsenfrüchtegericht des 
Jahres 2019 ausgezeichnet.
" Um das Gericht würziger zu machen, kann auch schmelzfähiger Almkäse 
hinzugefügt werden.
" Hier finden Sie das Video zum Rezept:

glutenfrei#



124

SO
M

M
ER

BERGSTEIGER-
BOWL 

MIT GRÜNEN 
BOHNEN, GURKE, 

TOMATEN UND 
HEUMILCH- 

MOZZARELLA
FÜR 4 PERSONEN

BOWL
200 g grüne Bohnen
100 g gemischte Blattsalate, z.&B. Feldsalat, 

Radicchio, Eichblattsalat
1 Gurke
200 g bunte Cocktailtomaten
einige Stängel Schnittlauch
80 g Walnusskerne
2 Kugeln Heumilch-Mozzarella

DRESSING
1 TL Honig
3 TL grobkörniger Senf
3 EL Walnussöl
3 EL Olivenöl
1 Biozitrone, abgeriebene Schale und Saft
Salz, Pfeffer aus der Mühle

1 Die grünen Bohnen waschen und die 
Enden mit einem scharfen Messer entfernen, 
evtl. den Faden der Nahtstellen mit einem 
Messer abziehen. In einem Topf Wasser zum 
Kochen bringen, salzen und die Bohnen 
8–10 Minuten bissfest garen. Abgießen und 
sofort in kaltem Wasser abschrecken, so 
bleibt die Farbe erhalten. Abtropfen lassen 
und in 2–3 cm lange Stücke schneiden.

2 Salate waschen, trocken schü"eln und in 
mundgerechte Stücke schneiden bzw. reißen.

3 Die Gurke waschen und in Scheiben 
schneiden.

4 Die Tomaten waschen und halbieren 
oder vierteln. Den Schni"lauch fein schnei-
den.

5 Die Walnusskerne in einer Pfanne ohne 
Fe" rösten, bis sie anfangen zu du#en. Sofort 
aus der Pfanne nehmen und auskühlen las-
sen. Grob hacken.

6 Für das Dressing alle Zutaten cremig 
verrühren.

7 Den Mozzarella in Scheiben schneiden.

8 Alle Zutaten in einer Schüssel arrangie-
ren und mit dem Dressing beträufeln.

TIPPS " Statt des Mozzarellas passen auch gegarte Kichererbsen oder 
geräuchertes Forellenfilet in die Bowl.
" Wenn das Auge mitessen soll, kann ein Teil der Gurke mit dem Sparschäler 
geschält werden, sodass ein Muster entsteht.

glutenfrei#
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ZIEHTEIG-
STRUDEL 
MIT KIRSCH- 

TOPFEN-FÜLLUNG
FÜR 1 STRUDEL

Zutaten
ZIEHTEIG
125 g Mehl
1 Ei
2–3 EL Rapsöl
1 Prise Salz
ca. 60 ml lauwarmes Wasser
40 g Butter, zerlassen

FÜLLUNG
500 g Topfen (Quark)
50–100 ml Sahne
100 g Staubzucker
4 EL Brotbrösel
4 EL Mandeln, gerieben
250 g Kirschen, gewaschen und entsteint

1 Das Mehl auf ein Bre! sieben und in die 
Mi!e eine Mulde drücken. Ei, 1 EL Öl und 
Salz hineingeben und einarbeiten. Nach und 
nach das Wasser zugeben, bis ein weicher 
Teig entsteht. Den Teig so lange kneten und 
schlagen, bis er seidig gla! ist.

2 Den Teig zu einem runden Laib formen, 
mit 1–2 EL Rapsöl einfe!en und in eine 
Schüssel geben. Mit Klarsichtfolie abdecken 
und 30 Minuten bei Zimmertemperatur 
ruhen lassen.

3 In der Zwischenzeit für die Füllung Top-
fen, Sahne und Staubzucker mit dem Hand-
rührgerät zu einer gla!en Creme verrühren. 
Brotbrösel und Mandeln vermischen. Den 
Backofen auf 180 Grad vorheizen. Ein Blech 
mit Backpapier belegen.

4 Den Teig auf einem bemehlten Ge-
schirrtuch ausziehen: Dafür mit den Fingern 
oder dem Handrücken von der Mi!e aus 
gleichmäßig dünn auseinanderziehen. Der 
Teig sollte so dünn sein, dass das Muster des 
Geschirrtuches zu erkennen ist. Dabei aber 
vorsichtig arbeiten, es sollten keine Löcher 
entstehen.

5 Die gesamte Teigfläche mit dem Brot-
brösel-Mandel-Gemisch bestreuen und die 
Creme auf zwei Dri!eln des Teiges verteilen. 
Die entsteinten Kirschen ebenfalls darauf 
verteilen.

6 Mithilfe des Geschirrtuchs zuerst die 
beiden Enden einschlagen und dann den 
Teig langsam einrollen. Den Teig zwischen-
durch mit der zerlassenen Bu!er einpinseln.

7 Den Strudel auf das vorbereitete Back-
blech legen und im vorgeheizten Ofen etwa 
30 Minuten goldbraun backen.

TIPPS "Statt Kirschen können auch andere Obstsorten 
für die Füllung verwendet werden.
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Nachhaltigkeit ist mehr als nur ein Trend – es ist ein essenzielles 

Thema in unserer heutigen Zeit. Der Südtiroler Ernährungs

rat widmet sich einem zentralen Aspekt: unserem Lebens

mittelkonsum und der Essenszubereitung. In diesem Buch präsentie-

ren die Mitglieder des Ernährungsrats regionale Wege zu einer global 

nachhaltigeren Ernährung. Mit Schwerpunkt auf die besonderen Lebens-

weisen und Esskulturen, die im gesamten deutschsprachigen Alpenraum 

vorherrschen, erhalten Sie nützliche und praktische Empfehlungen – 

von zeitgemäßen Ernährungsanforderungen bis gesundheits- und umwelt-

bewusstem Essen im Alltag. 

Der Rezeptteil, unterteilt in die vier Jahreszeiten, begeistert mit 

40 leckeren, pflanzenbasierten Gerichten. Die Hauptrollen spielen 

dabei Getreide,  Hülsenfrüchte, Gemüse, Kräuter, Obst und Desserts.

Dieses Buch zeigt Ihnen den Weg zu einer bewussteren Ernährung, 

die  Gaumen und Umwelt gleichermaßen begeistert!
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