
Geniessen Sie Ihr speziell klimafreundliches Geric
ht.

Ein Aktion von:

Eine Reservation im Restaurant wird empfohlen.

Ab dem 24. April können  
Sie klimafreundliche Menüs  
in Solothurner Restaurants 
geniessen!

EAT SMART.

www.2000-watt-region-solothurn.ch/eat-smart

Unterstützt von:

In der Ernährung liegt ein grosses Potential 
etwas Positives für das Klima zu bewirken, 
denn sie verursacht ein drittel aller mensch-
gemachten C02 Emissionen.

Mit dem Gütesiegel «eat smart» zeichnen 
wir Menüs aus, welche in Bezug auf die C02 
Emissionen sehr gut abschneiden. Als Basis der 
Bewertung greifen die Köche der Restaurants 
auf die Datenbank von «eaternity.ch» zurück.

Mit einem grösseren Anteil an pflanzlichen 
Produkten und mit saisonalen und regionalen 
Produkten kann der Fussabdruck unserer  
Nahrung um 40-50% reduziert werden.

Geniessen Sie ein klimafreundliches Menü und 
tragen mit Ihrem Entscheid bewusst zur Reduk-
tion von klimaschädlichen Emissionen bei.

Wir wünschen ihnen einen guten Appetit dabei!

DETAILLIERTE INFOS ?

    SCAN MICH.
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Weichkäse
1'212 g CO₂

869

Milchpulver
2'138 g CO₂

869

Joghurt (natur)
1'867 g CO₂

869

Kaffeesahne
1'298 g CO₂

869

Paneer
1'647 g CO₂

869

Quark
1'620 g CO₂

869

Milch (teilentrahmt)
1'602 g CO₂

869

Vollmilch
1'554 g CO₂

869

Ziegenkäse
756 g CO₂

869

Mozzarella
1'420 g CO₂

869

Raclette
1'408 g CO₂

869

Sahne (vollfett)
1'408 g CO₂

869

Sahne (halbfett)
1'310 g CO₂

869

Butter
1'384 g CO₂

869

Schmand
806 g CO₂

869

Tilsiter
1'343 g CO₂

869
Doppelrahm
1'374 g CO₂

869

Sauermilch
1'537 g CO₂

869

Cheddar
1'322 g CO₂

869

Käse (hart)
1'310 g CO₂

869

Gruyère
1'291 g CO₂

869

Emmentaler
1'274 g CO₂

869

Grana Padano
1'215 g CO₂

869

Parmesan
1'215 g CO₂

869

Käse (halbhart)
1'203 g CO₂

869

Mascarpone
1'004 g CO₂

869

Ziegenmilch
1049 g CO₂

869

Eier (Freilandhaltung)
750 g CO₂

869

Eier (Vollei)
923 g CO₂

869

Crème Fraîche
806 g CO₂

869

Molkepulver
641 g CO₂

869

Frischkäse
684 g CO₂

869
Ricotta

220 g CO₂

869

Hafersahne
127 g CO₂

869

Krebse
11'985 g CO₂

869

Hummer
14'648 g CO₂

869

Garnelen
5'461g CO₂

869

Pangasius
8'658 g CO₂

869

Austern
3'615g CO₂

869

Claressefilet
2'344 g CO₂

869

Muscheln
2'169 g CO₂

869

Garnelenpaste
1'536 g CO₂

869

Dorsch
1'912 g CO₂

869

Mais
365 g CO₂

0.8

Heilbutt
1'152 g CO₂

869

Kabeljau
1'912 g CO₂

869

Lachs
1'757 g CO₂

869

Seelachs
2'055 g CO₂

869

Flunder
1'555 g CO₂

869

Seehecht
1'518 g CO₂

869

Tilapia
1'409 g CO₂

869

Lachsforelle
1'388 g CO₂

869

Scholle
1'353 g CO₂

869

Wolfsbarsch
1'324 g CO₂

869

Fisch
1'092 g CO₂

869

Sardellen
1'197 g CO₂

869

Goldbrasse
1'035 g CO₂

869

Thunfisch
1'035 g CO₂

869

Schnapper
1'004 g CO₂

869

Aal
676 g CO₂

869

Hering
670 g CO₂

869

Barschfilet
596 g CO₂

869

Felchen
535 g CO₂

869

Zander
528 g CO₂

869

Blaubarsch
629 g CO₂

869

Makrele
385 g CO₂

869

Nelken
83 g CO₂

0.8

Oregano
283 g CO₂

0.8

Brennnesseln
138 g CO₂

0.8

Spinat
182 g CO₂

0.8

Maniok
244 g CO₂

0.8Meerrettich
271 g CO₂

0.8

Grünkohl
276 g CO₂

0.8

Artischocken
304 g CO₂

0.8

Endivie
478 g CO₂

0.8

Kopfsalat
550 g CO₂

0.8
Feldsalat
422 g CO₂

0.8

Schalotten
425 g CO₂

0.8

Eichblattsalat
550 g CO₂

0.8

Pastinaken
199 g CO₂

0.8

Zucchini
360 g CO₂

0.8 Kohlrabi
426 g CO₂

0.8

Schwarzwurzel
211 g CO₂

0.8

Wirsing
382 g CO₂

0.8

Eisberg
502 g CO₂

0.8

Rotkohl
435 g CO₂

0.8

Randen
452 g CO₂

0.8

Weisskohl
435 g CO₂

0.8

Steckrüben
432 g CO₂

0.8

Karotten
295 g CO₂

0.8

Romanesco
442 g CO₂

0.8

Blumenkohl
476 g CO₂

0.8

Brunnenkresse
461 g CO₂

0.8

Ananas
416 g CO₂

0.8

Trauben
378 g CO₂

0.8

Frucht
323 g CO₂

0.8

Äpfel
323 g CO₂

0.8

Melonen
415 g CO₂

0.8

Wassermelone
456 g CO₂

0.8

Bananen
409 g CO₂

0.8

Kirschen
669 g CO₂

0.8

Birnen
530 g CO₂

0.8
Himbeeren
589 g CO₂

0.8

Feigen
567 g CO₂

0.8

Mandarinen
579 g CO₂

0.8

Orangen
626 g CO₂

0.8 Pfirsich
696 g CO₂

0.8

Brombeeren
643 g CO₂

0.8

Blaubeeren
672 g CO₂

0.8

Kiwi
821 g CO₂

0.8

Pflaumen
467 g CO₂

0.8

Zitronen
997 g CO₂

0.8

Mango
430 g CO₂

0.8

Limette
897 g CO₂

0.8

Sternfrucht
1'197 g CO₂

0.8

Grapefruit
552 g CO₂

0.8

Datteln
1'349 g CO₂

0.8

Mangomark
625 g CO₂

0.8

Rhabarber
499 g CO₂

0.8

Aprikosen
295 g CO₂

0.8

Nektarinen
422 g CO₂

0.8

Quitten
434 g CO₂

0.8

Erdbeeren
423 g CO₂

0.8

Maracuja
707 g CO₂

0.8

Kürbis
181 g CO₂

0.8

Butternusskürbis
119 g CO₂

0.8

Amarant
84 g CO₂

0.8

Sonnenblumenkerne
103 g CO₂

0.8

Süsskartoffeln
159 g CO₂

0.8

Kartoffeln
144 g CO₂

0.8

Kichererbsenmehl
204 g CO₂

0.8

Linsenmehl
123 g CO₂

0.8

Couscous
190 g CO₂

0.8

Buchweizenmehl
143 g CO₂

0.8

Vollkorngriess
155 g CO₂

0.8

Vollkornmehl
196 g CO₂

0.8

Gerste
187 g CO₂

0.8

Hafer
277 g CO₂

0.8

Weizen
166 g CO₂

0.8

Dinkelmehl
212 g CO₂

0.8

Laugenbrezel
226 g CO₂

0.8

Blätterteig (Palmöl)
236 g CO₂

0.8

Bulgur
253 g CO₂

0.8

Gerstenmalzextrakt
319 g CO₂

0.8

Pasta 
247 g CO₂

0.8

Spaghetti
250 g CO₂

0.8

Pasta (mit Ei)
284 g CO₂

0.8

Hirse
161 g CO₂

0.8

Rote Linsen
180 g CO₂

0.8

Mungbohne
339 g CO₂

0.8

Erbsen
118 g CO₂

0.8

Linsen
186 g CO₂

0.8

Kichererbsen
228 g CO₂

0.8

Mehrkornmehl
171 g CO₂

0.8

Roggenmehl
269 g CO₂

0.8

Maisgriess
182 g CO₂

0.8

Chiasamen
139 g CO₂

0.8

Senfsamen
593 g CO₂

0.8

Zucker (Rübe)
132 g CO₂

0.8

Zucker (Rohr)
450 g CO₂

0.8

Traubenzucker
1'731 g CO₂

0.8

Curry
150 g CO₂

0.8

Anis
1'415 g CO₂

0.8

Gewürze
202 g CO₂

0.8

Süsse Paprika
202 g CO₂

0.8

Majoran
283 g CO₂

0.8

Kartoffelstärke
600 g CO₂

0.8

Minze
318 g CO₂

0.8

Hefe
274 g CO₂

0.8

Schokolade (dunkel)
437 g CO₂

0.8

Melasse
534 g CO₂

0.8

Senf
492 g CO₂

0.8

Salz
549 g CO₂

0.8

Hühnerbrühe
501 g CO₂

0.8

Gemüsebrühe
497 g CO₂

0.8

Milchschokolade
650 g CO₂

0.8
Tomatensugo

932 g CO₂

0.8

Süssholz
215 g CO₂

0.8

Muskat
408 g CO₂

0.8

Pfeffer
2'024 g CO₂

0.8

Rosmarin
354 g CO₂

0.8

Chilli
755 g CO₂

0.8

Chillisauce
4'799 g CO₂

0.8

Paprikapulver
871 g CO₂

0.8

Currypaste
938 g CO₂

0.8

Sojasauce
827 g CO₂

0.8

Ingwer
544 g CO₂

0.8

Galgant
544 g CO₂

0.8

Backpulver
1'214 g CO₂

0.8

Weissmehl
202 g CO₂

0.8

Gluten
209 g CO₂

0.8

Ketchup
1'081 g CO₂

0.8

Tomatenkonzentrat
1’386 g CO₂

0.8

Sambal Oelek
1'405 g CO₂

0.8

Kapern
1'535 g CO₂

0.8

Gemüsebrühe
1'583 g CO₂

0.8

Rinderbrühe
1'820 g CO₂

0.8

Cognac
1'859 g CO₂

0.8

Spirituosen
2'789 g CO₂

0.8

Balsamico-Essig
2'949 g CO₂

0.8

Weissweinessig
4’718 g CO₂

0.8

Himbeeressig
5'764 g CO₂

0.8

Apfelpektin
1’345 g CO₂

0.8

Apfelessig
6'720 g CO₂

0.8

Kräutertee
143 g CO₂

0.8

Reisessig
8'077 g CO₂

0.8

Vanilleschoten
3’710 g CO₂

0.8

Sherry-Essig
6'785 g CO₂

0.8

Wermut
2'734 g CO₂

0.8

Tamarinde
1'349 g CO₂

0.8

Marmelade
874 g CO₂

0.8

Thymian
382 g CO₂

0.8

Koriander
599 g CO₂

0.8

Gewürze
574 g CO₂

0.8

Wacholderbeeren
672 g CO₂

0.8

Maisstärke
471 g CO₂

0.8

Honig
413 g CO₂

0.8 Zimt
294 g CO₂

0.8

Ahornsirup
469 g CO₂

0.8

Salbei
425 g CO₂

0.8

Bärlauch
1'402 g CO₂

0.8

Schnittlauch
466 g CO₂

0.8

Weizenstärke
333 g CO₂

0.8

Frühkartoffeln
364 g CO₂

0.8

Bohnenkraut
100 g CO₂

0.8

Zitronenmelisse
256 g CO₂

0.8

Basilikum
339 g CO₂

0.8

Dill
243 g CO₂

0.8

Petersilie
243 g CO₂

0.8

Maggikraut
188 g CO₂

0.8

Kardamom
165 g CO₂

0.8

Mayonnaise
217 g CO₂

0.8

Gelatine
218 g CO₂

0.8

Kurkuma
188 g CO₂

0.8 Safran
169 g CO₂

0.8

Kreuzkümmel
109 g CO₂

0.8

Lorbeer
283 g CO₂

0.8

Wasser
2 g CO₂

0.8

Schwarztee
265 g CO₂

1360

Mineralwasser (still)
1'136 g CO₂

1546

Mineralwasser (mit Kohlensäure)
1'596 g CO₂

1546

Buttermilch
1'467 g CO₂

1281

Milch (mager)
1'285 g CO₂

1292

Apfelsaft
621 g CO₂

1273

Grapefruitsaft
621 g CO₂

1176

Reismilch
878 g CO₂

1134

Limettensaft
3'894 g CO₂

1123

Zitronensaft
3'404 g CO₂

1123

Pfirsichsaft
2'748 g CO₂

1085

Rotebeetesaft
868 g CO₂

1038

Mangosaft
2'230 g CO₂

1038

Ananassaft
911 g CO₂

1058

Orangensaft
2'248 g CO₂

1001

Tomatensaft
924 g CO₂

974

Birnensaft
734 g CO₂

971
Bier

770 g CO₂

971

Kokosnussmilch
556 g CO₂

936

Portwein
2'582 g CO₂

829

Wein
2'359 g CO₂

829

Hafermilch
367 g CO₂

728

Mandarinensaft
435 g CO₂

728

Traubensaft
1'774 g CO₂

728

Sojamilch
644 g CO₂

728

Fruchtsaft
629 g CO₂

728

Kalb (Filet)
18'779 g CO₂

3551

Rind (Filet)
16'526 g CO₂

3551

Kalb (Steak)
15'605 g CO₂

3551

Bündnerfleisch
12'404 g CO₂

3551

Kalb (Kotelett)
11'790 g CO₂

3551

Rind (Roastbeef)
11'298 g CO₂

3551

Kalb (Schnitzel)
13'553 g CO₂

3551

Kalb (Geschnetzeltes)
9'384 g CO₂

3551

Rind (Hüfte)
8'450 g CO₂

3551

Kalb (Ragout)
7'051 g CO₂

3551
Kalb (Hackfleisch)

6'915 g CO₂

3551

Quorn
1’142 g CO₂

3551

Kalb (Halsbraten)
5'898 g CO₂

3551

Kalb (Haxen)
5'642 g CO₂

3551

Rind (Geschnetzeltes)
5'290 g CO₂

3551

Rind (Hinterkeule)
5'102 g CO₂

3551

Pferd
5'087 g CO₂

3551

Rind
5'003 g CO₂

3551

Rind (Schulterbraten)
4'518 g CO₂

3551

Rind (Ragout)
4'112 g CO₂

3551

Kalb (Brust)
3'820 g CO₂

3551

Rohschinken
3'599 g CO₂

3551
Schinken
3'599 g CO₂

3551

Kalb (Leber)
3'405 g CO₂

3551

Lamm (Kotelett)
3'300 g CO₂

3551

Lammfleisch
2'063 g CO₂

3551

Fohlen
3'372 g CO₂

3551

Hirsch
3'075 g CO₂

3551

Weisse Schokolade
691 g CO₂

0.8

Strauss
3'043 g CO₂

3551

Schwein (Lende)
2'993 g CO₂

3551Schwein (Kotelett)
2'993 g CO₂

3551

Kalb (Wurstfleisch)
2'973 g CO₂

3551

Lamm (Rücken)
2'946 g CO₂

3551

Rind (Innereien)
2'762 g CO₂

3551

Rind (Hackfleisch)
2'543 g CO₂

3551

Lamm (Schulter)
2'536 g CO₂

3551

Rind (Siedfleisch)
2'465 g CO₂

3551

Wildschwein
2'172 g CO₂

3551

Fleisch
2'393 g CO₂

3551
Schwein (Schnitzel)

2'280 g CO₂

3551

Schwein (Halsbraten)
2'280 g CO₂

3551Schwein (Schulterbraten)
2'195 g CO₂

3551

Lamm (Keule)
2'918 g CO₂

3551

Truthuhn
1'267 g CO₂

3551

Huhn (Schenkel)
817 g CO₂

3551

Huhn (Flügel)
830 g CO₂

3551

Huhn (ganz)
894 g CO₂

3551

Speck
896 g CO₂

3551

Schwein (Hackfleisch)
1'719 g CO₂

3551

Schwein (Schwarte)
950 g CO₂

3551

Salami
1'048 g CO₂

3551

Hühnerfleisch
1'184 g CO₂

3551

Tempeh
516 g CO₂

3551

Tofu
643 g CO₂

3551

Ente
673 g CO₂

3551

Känguru
873 g CO₂

3551

Seitan
478 g CO₂

3551

Huhn aus Erbsen
299 g CO₂

3551

Schweineschmalz
580 g CO₂

3551

Kakaomasse
99 g CO₂

3551

Kakaobutter
113 g CO₂

3551

Kakaopulver
92 g CO₂

3551

Erdnüsse
234 g CO₂

3551

Mandeln
250 g CO₂

3551

Haselnüsse
309 g CO₂

3551

Traubenkernöl
288 g CO₂

3551

Kokosnussöl
263 g CO₂

3551

Palmöl
397 g CO₂

3551

Haselnussöl
436 g CO₂

3551

Olivenöl
461 g CO₂

3551

Erdnussöl
485 g CO₂

3551

Cashewnüsse
420 g CO₂

3551

Walnussöl
551 g CO₂

3551

Kokosnuss
219 g CO₂

3551

Kastanien
1'142 g CO₂

3551

Tierfett
882 g CO₂

3551

Kokosraspeln
290 g CO₂

3551

Pistazien
496 g CO₂

3551

Oliven
482 g CO₂

3551

Pflanzliches Öl
315 g CO₂

3551

Fenchelsamen
208 g CO₂

3551

Sesamöl
288 g CO₂

3551

Sesam
253 g CO₂

3551

Sojaöl
824 g CO₂

3551

Walnüsse
216 g CO₂

3551Kürbiskerne
171 g CO₂

3551

Rapsöl
209 g CO₂

3551

Sonnenblumenöl
303 g CO₂

3551

Distelöl
239 g CO₂

3551Leinsamen
208 g CO₂

3551

Margarine
157 g CO₂

3551

Rind (Schnitzel)
6'430 g CO₂

3551

Sprossen
208 g CO₂

0.8

Waldpilze
392 g CO₂

0.8

Steinpilze
617 g CO₂

0.8

Austernpilz
1'434g CO₂

0.8

Pfifferlinge
796 g CO₂

0.8

Mu-Err Pilze
2’556 g CO₂

0.8

Champignons
2’343 g CO₂

0.8

Trüffel
838 g CO₂

0.8

Brot
343 g CO₂

0.8

Vollkornbrot
359 g CO₂

0.8

Sojamehl
356 g CO₂

0.8

Glasnudeln
306 g CO₂

0.8

Quinoa
319 g CO₂

0.8

Reis
933 g CO₂

0.8

Risottoreis
780 g CO₂

0.8

Topinambur
450 g CO₂

0.8

Reismehl
852 g CO₂

0.8

Pommes frites
1'739 g CO₂

0.8

Rucola
469 g CO₂

0.8

Mangold
333 g CO₂

0.8

Chinakohl
478 g CO₂

0.8

Zuckerhut
483 g CO₂

0.8

Rispentomaten
505 g CO₂

0.8

Brokkoli
499 g CO₂

0.8

Gurken
501 g CO₂

0.8

Soja
145 g CO₂

0.8

Schwarze Bohnen
198 g CO₂

0.8

Grüne Bohnen
235 g CO₂

0.8

Weisse Bohnen
216 g CO₂

0.8

Kidneybohnen
219 g CO₂

0.8

Lauch
507 g CO₂

0.8

Cherrytomaten
367 g CO₂

0.8 Pak Choi
531 g CO₂

0.8

Frühlingszwiebeln
541 g CO₂

0.8

Portulak
544 g CO₂

0.8

Rosenkohl
569 g CO₂

0.8

Knollensellerie
543 g CO₂

0.8

Knoblauch
328 g CO₂

0.8

Rettich
564 g CO₂

0.8
Zwiebeln
545 g CO₂

0.8

Tomaten
517 g CO₂

0.8

Avocado
457 g CO₂

0.8

Batavia Salat
465 g CO₂

0.8

Stangensellerie
649 g CO₂

0.8

Gemüse
620 g CO₂

0.8

Peperoncini
697 g CO₂

0.8

Jalapeño
1'584 g CO₂

0.8

Artischockenherzen
996 g CO₂

0.8

Peperoni
1'033 g CO₂

0.8

Aubergine
983 g CO₂

0.8

Algen
1'027 g CO₂

0.8

Weisser Spargel
1'075 g CO₂

0.8

Grüner Spargel
1’368 g CO₂

0.8

Sauerkraut
1'024 g CO₂

0.8

Eingelegtes Gemüse
1'385 g CO₂

0.8

Fenchel
776 g CO₂

0.8

Radicchio
483 g CO₂

0.8

Chicorée
452 g CO₂

0.8

Gnocchi (Kartoffel)
347 g CO₂

0.8

Sahnepulver
2'729 g CO₂

869

Kalb
7'925 g CO₂

3551

Kalb (Schulterbraten)
6'971 g CO₂

3551

Hähnchen (Brust)
2'069 g CO₂

3551

Räucherschinken
2'039 g CO₂

3551

Rind (Wurstfleisch)
1'841 g CO₂

3551

Schwein (Wurstfleisch)
1'004 g CO₂

3551

Schwein
1'629 g CO₂

3551

Kaninchenfleisch
1'761 g CO₂

3551

Schwein (Brust)
1'557 g CO₂

3551

Schwein (Ragout)
1'492 g CO₂

3551

Schwein (Geschnetzeltes)
1'838 g CO₂

3551

Rind (Hohrücken)
6'909 g CO₂

3551

Grüntee
188 g CO₂

1360

Kaffee
868 g CO₂

1484

Champagner
2'154 g CO₂

1484

Ziegenfleisch
2'966 g CO₂

3551

Schwein (Filet)
6'008g CO₂

3551

Nüsse
313 g CO₂

3551

Vollweizengriess
199 g CO₂

0.8

Seidentofu
964 g CO₂

3551

Alles, was du fürs Klima essen kannst. Der Durchschnitt.
Alles was im Kreis liegt, ist besser.

Im Ziel der klimafreundlichen Ernährung 
(50% besser als der Durchschnitt).

Diese Lebensmittel verschlechtern
unsere Klimabilanz.

Diese Lebensmittel verursachen mehr als 
doppelt soviel Emissionen wie der Durchschnitt.

Alle Werte wurden sorgfältig von Eaternity berechnet und basieren auf aktuellen Lebenszyklusanalysen (März 2022).

Die CO₂ Werte pro Lebensmittel sind in Gramm CO₂-Äquivalente angegeben, jeweils für die Menge Produkt, welche ⅓ des Tagesbedarfs deckt. Der Durchschnitt basiert auf über 100'000 berechneten Produkten und deren Konsumstatistiken.

Dies ist eine Kollaboration von Greenpeace Schweiz, Stadt Zürich, Planted Foods AG, Branding Cuisine, Tinkerbelle, Inge, myblueplanet, ProVeg International, Dr. Earth, FightBack und Eaternity. Mehr Informationen auf der Rückseite.
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Alles, was du fürs Klima essen kannst.

www.ayce.earth


