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Weniger  
Wasser essen
In den Lebensmitteln ver-
steckt sich viel Wasser, das 
zur Produktion eingesetzt 
wurde. Die Menge dieses 
«virtuellen Wassers» vari-
iert sehr und kann durch 
Kauf entscheide beeinflusst 
werden.
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Siehe auch Artikel «Food Waste vermeiden 
direkt in den Gemeinden», Seite 23 sowie 
«Wie wir durch Ernährung die Umwelt 
beeinflussen», Seite 25.

Wer sich für regionale und saiso nale 
Produkte entscheidet, umweltverträg-
liche Landwirtschaftsformen ohne Be-
wässerung wählt und den eigenen 
Fleischkonsum steuert, verringert sei-
nen Verbrauch an virtuellem Wasser. 
Dies ist Wasser, das zur Erzeugung des 
Lebensmittels eingesetzt wurde, aber 
nicht mehr in ihm enthalten ist, wenn es 
verkauft wird.
Nachzulesen, welchen Handlungsspiel-
raum es gibt, ist in einer neuen Toolbox. 
Sie wurde im Auftrag der Konferenz 
der Vorsteher der Umweltschutzäm-
ter der Schweiz (KVU) zu Informations-  
und Kom munikationszwecken erarbeitet. 
(www.werkzeugkastenumwelt.ch, siehe 
auch Beitrag «Wie wir durch Ernährung 
die Umwelt beeinflussen», Seite 25). 
Ziel ist, die Auswirkungen des Konsums 
bewusst zu machen sowie zum persön-
lichen Handeln aufzufordern. 

Bewusstsein geht dem Handeln 
voraus
Wichtige Probleme bezüglich der Res-
source Wasser sind beim Einkaufen 
nicht offensichtlich: Virtuelles Wasser, 
das zu Anbau und Herstellung verwen-
det wurde, ist dem Lebensmittel nicht 
mehr anzusehen. Dabei verschlingt 
die Bewässerung vieler Gemüse gros-
se Wassermengen. Die Produktion von 
Fleisch benötigt besonders viel Wasser.
Aber welche Handlungsoptionen hat je-
der Einzelne bei der Lebensmittelwahl, 
die Belastung der natürlichen Ressource 
Wasser zu verringern?

Woher kommt mein  
Lebensmittel?
Durch den Entscheid für eine regiona-
le Produktion verkleinern wir unseren 
«Wasser-Fussabdruck», den wir durch 
die landwirtschaftliche Produktion aus-
serhalb der Schweiz hinterlassen. Häu-
fig findet diese in Ländern mit gerin-
geren Niederschlagsmengen als in der 
Schweiz statt, die ohne Bewässerung 
nicht auskommen. 
Dies hat teilweise fatale Folgen. Zum 
Beispiel, wenn bei der Bereitstellung 
des Wassers der Grundwasserspiegel 
abgesenkt wird. Dies geht zulasten der 
lokalen Bevölkerung und kann dort der 
Umwelt schaden, zum Beispiel Feucht-
gebieten sowie weniger tief wurzelnden 
Pflanzen. In der Schweiz dagegen wer-
den nur sechs Prozent der Anbaufläche 
bewässert.
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Was esse ich (weniger)?
Sobald wir die Auswirkungen unseres 
Konsums auf die Ressource Wasser 
kennen, können wir bewusst entschei-
den, was wir essen. Indem wir Fleisch- 
und Milchprodukte von Tieren aus der 
Region wählen, die mit Futter aus eige-
nen Ressourcen oder auf der Weide auf-
gezogen werden, begrenzen wir die Ein-
fuhr von Tierfutter wie Soja. Häufig steht 
dieses mit Abholzungen und Bewässe-
rung in Verbindung.
Weltweit wird rund ein Drittel des Kul-
turlandes nicht zur Produktion von Le-
bensmitteln genutzt, sondern um Futter 
für Nutztiere sowie Biotreibstoffe zu pro-
duzieren. Die Produktion von einem Kilo-
gramm Rindfleisch benötigt 15 000 Liter 
virtuelles Wasser – zweimal mehr, als für 
dieselbe Menge an pflanzlichem Protein 
erforderlich ist, und es braucht zwanzig-
mal mehr Wasser für eine Kalorie aus 
Rindfleisch als für eine aus Getreide.
Es spielt also eine Rolle, was ich esse, 
ob ich mich vorwiegend pflanzlich er-
nähre oder wie viele tierische Produkte 
ich verzehre.

Wasserverbrauch in der 
Landwirtschaft:
15 000 Liter Wasser werden benötigt, 
um 1 Kilogramm Rindfleisch zu produ-
zieren.

5500 Liter für 1 kg Schafsfleisch

5000 Liter für 1 kg Schweinefleisch

4000 Liter für 1 kg Geflügelfleisch

2500 Liter für 1 kg Reis

1800 Liter für 1 kg Zucker

1300 Liter für 1 kg Weizen

1250 Liter für 1 kg Linsen

  900 Liter für 1 kg Mais

Wasserverbrauch 
für Produkte:
8000 Liter für ein Paar Lederschuhe

2000 Liter für ein Baumwoll-T-Shirt

2400 Liter für einen Hamburger

  200 Liter für ein Glas Milch

  190 Liter für ein Glas Apfelsaft

  185 Liter für eine Tüte Chips

  170 Liter für ein Glas Orangensaft

  140 Liter für eine Tasse Kaffee

  135 Liter für ein Ei

  120 Liter für ein Glas Wein

    75 Liter für ein Glas Bier

    70 Liter für einen Apfel

    50 Liter für eine Orange

    40 Liter für eine Scheibe Brot

    35 Liter für eine Tasse Tee

    25 Liter für 1 Kartoffel

    13 Liter für 1 Tomate

    10 Liter für 1 Blatt Papier

Weniger Wasser auf meinem 
Teller
Wer die Zusammenhänge kennt und 
sich der Auswirkungen bewusst ist, 
kann eher zum Handeln motiviert wer-
den. Grosse AHA-Effekte werden 
von den Piktogrammen des Werk-
zeugkastens ausgelöst. Aber auch in 
den reinen Zahlen versteckt sich Er-
staunliches (siehe Infotext links). Wer 
wusste schon, dass so viel Wasser für 
ein einziges Kilogramm Rindfleisch  
benötigt wird, für Geflügel jedoch rund 
3,8 mal weniger? Für die gleiche Menge 
einheimischen Getreides, wie zum Bei-
spiel Weizen, wird gar nur ein Zwölftel 
der Wassermenge verbraucht.

Meine Einkaufsliste  
für die Ressource Wasser
Eine durch die Toolbox extra für die 
Wasserwirkungen zusammengestellte 
Einkaufsliste zeigt konkrete Handlungs-
optionen:
–  Ich bin mir beim Einkaufen der ne-

gativen und positiven Auswirkungen 
meiner Ernährung auf die Ressource 
Wasser bewusst.

–  Ich wähle saisonale Schweizer Pro-
dukte aus biologischem oder inte-
griertem Anbau.

–  Ich reduziere meinen Fleischkonsum 
(Menge und/oder Anzahl der Mahl-
zeiten pro Woche) und bevorzuge 
Fleisch und Milchprodukte von Tie-
ren, die auf Grünland weiden oder 
lokal produziertes Futter fressen.

–  Ich wähle Gaststätten, die Produk-
te mit geringer Umweltbelastung an-
bieten. 

–  Ich konsumiere meine Lebensmittel, 
bevor sie verderben (siehe Beitrag 
«Food Waste vermeiden – direkt in 
den Gemeinden», Seite 23).


