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Förderhinweis
Die Realisierung der Broschüre wurde 
durch das Ministerium für Umwelt, Energie, 
Ernährung und Forsten Hessen gefördert.

Alle vorkommenden Produkte sind als 
Beispiel genannt, ohne kommerzielle Ziele. 



Es gibt keinen Planet B!
Gegen Klimawandel, Ressourcenverschwendung, fossile Energien, Arten-  und 
Lebensraumzerstörung sowie Gesundheitsrisiken kann jeder etwas tun.  
Der Bund für Umwelt und Naturschutz Deutschland (BUND) setzt sich für den Schutz 
unserer Natur und Umwelt ein - damit die Erde für alle, die auf ihr leben und leben 
werden, bewohn bar bleibt.

Der Wachstumzwang schadet immer mehr der Umwelt und der Natur. Bei jeder 
alltäglichen Handlung werden Wasser und andere Ressourcen verbraucht sowie 
Treibhausgase wie CO2 ausgestoßen: Daraus errechnet sich unser „ökologischer 
Fußabdruck“, der zeigt, wie sehr wir unseren Planeten überfordern. 

Am 29. Juli war im Jahr 2019 der „Earth Overshoot Day“ (Erdüberlastungstag). An diesem 
Tag hatten wir schon mehr Ressourcen verbraucht, als unser Planet für das Jahr 2019 
reproduzieren konnte. 

So einfach! Wir haben es in der Hand!

Diese Broschüre zeigt - am Beispiel von alltäglichen Themen wie Haushalt, Mobilität, 
Konsum oder Ernährung -, welche Probleme  bestehen und wie jeder von uns etwas 
einfaches tun kann, um nicht Teil des Problems, sondern ein Teil der Lösung zu werden.

Mithilfe von informierten und engagierten Menschen, die als Vorbilder handeln,  
wird die Welt schöner, bunter und zukunftsfähiger werden! 
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Haushalt
	a Biologisch abbaubare Reinigungsprodukte kaufen oder selber machen.
	a Nachhaltiger (und weniger) waschen: geringere Waschtemperaturen, Waschmittel  

 sparsam dosieren, auf Weichspüler verzichten, Kleider aufhängen statt in den  
 Trockner zu werfen. 
	a Raumduftspray und Klosteine braucht man nicht.
	a Es gibt zahlreiche waschbare Stoffalternativen (darauf achten, dass diese ohne 

 Kunststoffanteil sind), um Einwegwattepads,  -Taschentücher oder
  -Mikrofasertücher einzusparen.

Creme, Deo, Parfüm, Lippenstift, Badreiniger, 
Waschmittel, Einwegtücher… so viele Produkte 
nutzen wir im Alltag, die unsichtbare Schadstoffe 
enthalten: Pestizide, Hormone, Plastik- und 
Nanomaterialen sowie Weichmacher. Mit 
einfachen Lösungen kann man sich vor Gift in 
unseren Körpern und unserer Umwelt schützen.

   Was bedeuten diese Umweltzeichen? 

EU Ecolabel (Euroblume): garantiert umweltfreundliche Produkte und 
Dienstleistungen.

Fair Trade: zertifi ziert Produkte bei deren Herstellung bestimmte soziale, 
ökologische und ökonomische Kriterien eingehalten wurden.

Natrue: Natur- und Biokosmetik (natürliche Inhaltsstoffe) in mindestens 75% der 
Einzelprodukte eines Unternehmens. 

NCCO: wird nur an Hersteller vergeben, deren gesamtes Sortiment aus 
pfl anzlichen Rohstoffen besteht, die aus biologischem Anbau gewonnen werden.

Eco Garantie: Die Hersteller respektieren Prinzipien der Nachhaltigkeit und des 
Gleichgewichts zwischen Pfl anzen, Tieren und Menschen.

Blaue Engel: Die Kriterien kommen aus den Bereichen Klima, Umwelt, Wasser, 
Ressourcen und Gesundheit. Sie können je nach Produktgruppe unterschiedlich 
gewichtet sein.
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Reinigung

	a Biologisch abbaubare Reinigungsprodukte kaufen oder selber machen.
	a Nachhaltiger (und weniger) waschen: geringere Waschtemperaturen, Waschmittel  

 sparsam dosieren, auf Weichspüler verzichten, Kleider aufhängen statt in den  
 Trockner zu werfen. 
	a Raumduftspray und Klosteine braucht man nicht.
	a Es gibt zahlreiche waschbare Stoffalternativen (darauf achten, dass diese ohne  

 Kunststoffanteil sind), um Einwegwattepads,  -Taschentücher oder 
  -Mikrofasertücher einzusparen.

Küchenreiniger aus Zitronenschalen

1  Zwei Zitronen grob schälen und zusammen mit 200 ml 
Essig in ein Einmachglas geben.

2 Das Glas verschließen und es für zwei Wochen verschlossen 
an einem kühlen, sonnengeschützten Ort stehen lassen.

3  Alle drei Tage zwei Esslöffel Essig nachfüllen und das 
Glas schütteln.

4  Nach der Ziehzeit die Zitronenschale und Fruchtfleisch-
Reste heraussiehen und den Zitrus-Essig in die 
Sprühflasche füllen. Nun noch Wasser dazu geben. 

Home
Made
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	a Weniger ist mehr! Die Haut selbst hat einen guten Selbstschutz und ist nicht  
auf viele verschiedene Cremes angewiesen.

	a Giftstoffe sind leichter zu vermeiden, wenn man sie kennt. Weitere Infos unter 
wwww.bund.net/chemie

	a Nur tierversuchsfreie Kosmetik kaufen.
	a Kosmetik kann man einfach selber machen. 

Mein Peeling in 5 Minuten

1  Zwei Esslöffel Rohrzucker, Salz, 
Kaffeesatz oder geriebene Mandeln.

2  Etwas warmes Oliven- oder Kokosöl, 
Milch, Honig, oder Naturjoghurt.

3  Zutaten zusammen mischen und 
großzügig auf Gesicht und Körper 
auftragen. 

4  Einige Minuten einmassieren und dann 
mit warmem Wasser gründlich abduschen.

Unterwegs mit dem 
Smartphone im 
Geschäft oder zu 
Hause im Bad und im 
Kinderzimmer – es 
geht ganz einfach!

Barcode scannen und hormonelle Schadstoffe 
erkennen. Der ToxFox gibt Auskunft über mehr 
als 80.000 Körperpflegeprodukte.

Die ToxFox-App kann man für IOS und Android 
kostenfrei runterladen. 

www.bund.net/toxfox

Kosmetik
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	a Ein Garten ohne Pestizide ist ein gesünderer Garten!
	a Einheimische und artenfreundliche Pflanzenarten aussuchen.
	a Vorgärten aus Steinen („Schottergärten“) bedeuten Artenarmut.
	a Stattdessen kann man in einem ausgewählten Teil des Gartens etwas „Wildnis“ 

lassen. 

197 
Wildbienenarten 

sind in Deutschland gefährdet 
und 31 Arten vom Aussterben 

bedroht.

Natur braucht Raum. Tiere und Pflanzen 
brauchen Rückzugsgebiete, in denen sie 
ungestört leben können. Und Menschen 
brauchen Orte, an denen sie Natur in Ruhe 
genießen und erleben können. Egal ob es im 
eigenen Garten oder auf dem Balkon ist: Man 
kann immer etwas Kleines tun, um die Natur zu 
schützen.

Outdoor

Garten

Welche Pflanzen sind Insektenfreundlich?

Zwiebelgewächse & Frühblüher:  Krokus, Traubenhyazinthe, Blaustern, Lerchensporn, 
Taubnesseln, Milchstern…

Wiesen- und Balkonblumen: Glockenblumen, Wiesen-Witewenblume, Wiesensalbei, 
Wiesen-Margerite, Wirbeldost, gewöhnliche Schafgarbe...

Heil und Gewürzkräuter: Lavendel, Oregano, Thymian, Salbei, Schnittlauch, Ysop…

Sträucher & Bäume: Brombeere, Himbeere, 
Apfel, Birne, Schlehe, Kirsche, Ahorn…

Gemüse: Rucola, Fenchel, Küchenlauch…

Wann darf ich Bäume und 
Hecken schneiden? 

Von Anfang Oktober bis Ende Februar 
sind Pflegeschnitte möglich. So werden 
die Vögel in der Brutzeit (März bis Sep-
tember) nicht beim Nestbau gestört. Im 
Frühling und Sommer bieten außerdem 
Gebüsche optimale Versteckmöglichkeit 
für Säugetiere und Amphibien.
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Natur in der Stadt
	a Gärten sind potenziell überall: auf dem Balkon, der Fensterbank, an der Wand…
	a Mit Zimmerpflanzen braucht man keine Raumbefeuchter.

Ein Kompost auf dem Balkon

1   Eine große Tonne mit Deckel kaufen. 

2   Im Boden und unten durchlöchern, damit Luft an den Kompost kommt.

3   Auf Holzlatten auf den Balkon stellen.  

4   Am Boden eine Schicht aus kleinen Ästen und ein bisschen Pappe erstellen. 

5   Täglich mit Gemüse- und Obstresten, Tee, Kaffee... befüllen.

6   Dafür sorgen, dass Regenwürmer die Tonne bevölkern.

7   Gegen zu hohe Feuchtigkeit hilft Pappe. Wenn es zu trocken wird, Wasser.

      Wenig Platz, wenig Arbeit, weniger Restmüll, stinkt nicht und   

  ergibt guten Boden für die Balkonpflanzen!

Pestizidfreie Kommunen

Städte und Gemeinden setzen häufig 
Pestizide ein, um Straßen, Wege sowie 
Spiel- und Sportplätze frei von Kräutern 
und Gräsern zu halten.  Die Pestizide 
gelangen dann oft in Gewässer und die 
Kläranlage. 

Das muss nicht sein! Als Bürger*in kann man an seinen Gemeinderat 
schreiben und den BUND Ratgeber zum Thema mitschicken. 

Mehr Infos unter: www.bund.net/pestizidfreie-kommune
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	a Am besten mit dem Fahrrad oder zu Fuß.
	a Öffentlicher Personennahverkehr (Bus, Bahn, S- und U-Bahn...) für längere Strecken.
	a Autos und Flugzeug richten hohen ökologischen Schaden an.
	a Fahrgemeinschaften bilden.
	a So viele Einkäufe wie möglich vor Ort erledigen, um Bestellungen zu vermeiden.
	a Mit geeigneten Packtaschen am Fahrrad, Fahrradanhänger oder Lastenrad lassen 

sich erstaunlich viele Transporte ohne Auto erledigen.

Die CO2-Emissionen des 
Luftverkehrs haben sich

zw. 1990 und 2011 mehr als 

verdoppelt.

Der stetig wachsende Verkehr führt zu vielen Problemen: 
Lärm, Feinstaub, CO2-Emissionen… Tatsächlich ist eine 
bedeutende Reduktion der Emissionen im Verkehrssektor 
notwendig, um die nationalen Klimaziele zu erreichen. 
Auch privat kann man etwas tun und beispielsweise das 
Verkehrsmittel wechseln!

Mobilität

Benutzen statt besitzen, CarSharing

Statistisch steht unser Auto 23 Stunden am Tag ungenutzt 
herum. CarSharing ist die organisierte, gemeinschaftliche 
Nutzung von Kraftfahrzeugen, die es in fast 300 Orten in 
Deutschland gibt. Es ist eine ökologischere und günstige 
Möglichkeit, mobil zu sein… 

 Los geht´s!

Unterwegs sein          
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Fahrgemeinschaften für den 
Weg zur Arbeit bilden

Schon wenn man nur einen netten 
Kollegen oder eine nette Kolle-
gin mitnimmt, reduziert man die 
CO2-Emissionen pro Person und die 
Kosten um die Hälfte.

Was ist mit der Freizeit? 

  Wandern und Radfahren tut einfach gut. 

In der Region und im Heimatland gibt es mehr zu entdecken,  
als man denkt.

Die Webseite www.fahrtziel-natur.de 
bietet Ausflugsideen in die Natur an 
(Deutschland, Österreich und Schweiz). 
Weitere Reiseideen in Deutschland:
www.katzensprung-deutschland.de

H
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	a Beim Einkauf Giftstoffe vermeiden.
	a Abenteuer im Freien erleben! Einen (Bio-)Bauernhof besichtigen, Ausfl üge 

in den Wald und an den See, Sterne beobachten…
	a Weniger ist mehr! Spielsachen kann man ohne viel Aufwand selbst aus 

Naturmaterialien machen.
	a Kinder wachsen schnell: Kleidung in Second-Hand-Läden oder auf 

Kinderfl ohmärkten kaufen.

Was man kennt, zerstört man nicht. Es ist deswegen 
wichtig, gerade auch Kinder und Jugendliche die 
Natur entdecken zu lassen und sie vor Risiken, wie 
Chemikalien, in ihrer direkten Umwelt zu schützen. 

Familie

CodeCheck bietet umfassende 
Produktinformationen und -bewertungen. 

Durch einen Scan des Barcodes mit der CodeCheck-App wird unter 
anderem kostenlos angezeigt, ob sich etwas Gefährliches oder 
Ungesundes in Kosmetik, Lebensmitteln oder Haushaltsprodukten befi ndet.  
Es gibt auch eine Kategorie „Baby und Kind“. 

Mehr Infos unter: www.codecheck.info

Natur entdecken

In vielen Orten Hessens gibt 
es BUND-Kindergruppen oder 
besondere Angebote für Kinder, 
um die Natur zu erkunden, z.B. 
Wettbewerb NaturTageBuch.

Was gut tut
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      Stoffbeutel, Rucksack, mitgebrachte Gefäße statt Plastiktüten .

 Lose Ware kaufen, z.B. auf dem Markt oder im Unverpacktladen.

 Glasflaschen statt Plastikflaschen kaufen.

 Kosmetik ohne Mikroplastik verwenden.

 Alternativen wählen: die meisten  
 Produkte gibt es auch ohne Plastik.

    

Plastic ... not fantastic

Mit rund 14 Millionen 
Tonnen verbraucht in 
Europa kein anderes 
Land soviel Plastik wie 
Deutschland – Tendenz 
steigend!
2,5 Milliarden Plastiktüten 
werden in Deutschland 
jährlich verbraucht mit 
einer Gebrauchsdauer 
von gerade einmal 25 
Minuten!
Die Kunststoffabfallmenge 
hat sich in Deutschland 
im Zeitraum von 1994 bis 
2015 verdoppelt!
Rund zehn Millionen 
Tonnen Müll – mehr als 
75 Prozent davon Plastik – 
landen jedes Jahr im Meer!

	a
	a
	a
	a
	a
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Konsum

Die weltweite Plastikproduktion 
pro Jahr entspricht dem Gewicht von 

58 Millionen Elefanten.

Jede*r wirft pro Jahr etwa 80 kg Lebensmittel 
weg. Fastfashion bringt uns dazu, immer mehr 
Kleidung zu kaufen. Unsere alten Geräte liegen 
unbenutzt in den Schränken herum. Mit unserem 
alltäglichen Konsum ist ein enormer Ressourcen- 
und Energieverbrauch verbunden. Wir müssen 
uns fragen: „Was brauche ich wirklich?“

Bei Repair-Café-Treffen reparieren die Teilnehmer*innen alleine oder 
gemeinsam mit anderen ihre kaputten Sachen. 

Werkzeuge und Material für alle möglichen Reparaturen sind vor Ort und es 
wird eine freundliche Beratung angeboten. 

Eventuell gibt es ein Repair-Café auch bei dir in der Nähe! 
www.repaircafe.org

To Go

In Bäckereien, Gaststätten und Imbissen 
kann man meist Mehrwegbecher und 
-behältnisse befüllen lassen. 

Null Abfall in der Mittagspause!
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Elektrogeräte
	a Das umweltfreundliche Elektrogerät ist energieeffizient (A+++).
	a Brauche ich wirklich eine Bohrmaschine? Solche Geräte kann man einfach bei den 

Nachbarn oder online ausleihen.
	a Reparieren oder recyceln ist oft möglich. Man kann ungenutzte Gerät verschenken 

statt sie im Schrank vergammeln zu lassen.

Öko-Suche 

www.ecosia.org,  www.startpage.de 
sind Alternativen zu Google:

   CO2-Neutral.

 Schutz der Nutzerdaten und  
  kein tracking durch Drittan-  
      bieter.

Zu viel eMail-Newsletter?

Sie fressen Strom und Speicher-
platz. Mit www.cleanfox.io oder 
www.unroll.me können sie einfach 
abbestellt werden.
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Kleidung
	a Weniger neue Kleidung kaufen. Für die „Shoppaholics“ gibt es trotzdem viele 

Möglichkeiten:  Second-Hand-Läden und Soziale Kaufhäuser, Webseiten wie 
Kleiderkreisel, Free-your-stuff-Gruppen…

	a Klamotten kaufen, die nicht mit Chemie behandelt wurden. Wenn sie aus 
Biobaumwolle hergestellt werden, ist es noch besser!

	a Sich bei Altkleiderspenden besser direkt an Kleiderkammern, soziale Einrichtungen 
oder Oxfam Läden wenden. Achtung: Ein Altkleiderkontainer ist nicht die sinnvollste 
Lösung, weil die Kleidung selten kostenlos bei Bedürftigen landet.

Schwangerschaft- und 
Baby-Klamotten

Mieten statt kaufen

> www.cottonbudbaby.com (bio)

> www.taleme-shop.com

> www.raeubersachen.de (bio)

> www.kilenda.de

> www.kindoo.de 

Second-Hand

> www.kindersachenbasar.net

Diese Webseiten schonen den 
Geldbeutel!

Eine Kleidertauschparty 
mit deinen Freund*innen 

veranstalten 

Eine Location, Musik, Getränke, 
Spiegel und die Klamotten, die 
schon viel zu lange im Schrank 
hängen. 

Let´s swap! 

Werde ich es 30 Mal tragen?

Um klug einzukaufen, kann man sich einfach fragen, ob man 
ein Kleidungsstück mindestens 30 Mal tragen wird.
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Verschwendung
	a Recyceln und Recyceltes kaufen.
	a Dinge und Lebensmittel mit wenig Verpackung auswählen.

„Mindestens haltbar bis“

Vieles kann noch nach diesem Datum 
gegessen werden, Geschmack und 
Qualität können sich minimal verändern. 
Mit den Sinnen testen!

Foodsharing ist eine Initiative, die sich gegen 
Lebensmittelverschwendung engagiert. 

Freiwillige “retten” deutschlandweit ungewollte und 
überproduzierte Lebensmittel in privaten Haushalten 
sowie von kleinen und großen Betrieben. 

   Lust aktiv zu werden? www.foodsharing.de

Fragen beim Einkauf 
meiner Lebensmittel

Gibt es in der Nähe einen 
Unverpackt-Laden? 

Braucht mein loses Obst und 
Gemüse einen Plastikbeutel? 

Habe ich Mehrwegbeutel  
mitgebracht? 

Voller Briefkasten 

Wenn der Briefkasten zu voll ist, kann man ganz einfach Werbekataloge per 
E-Mail abbestellen:
“Sehr geehrte Damen und Herren,
bitte sehen Sie vom Senden Ihrer Kataloge und Werbematerialien an meine 
postalische Adresse ab. Hier sind mein Name, Anschrift und Kundennummer: 
Mit umweltfreundlichen Grüße, xxx“
 
„Keine Werbung einwerfen“-Aufkleber kann man kostengünstig  
beim BUND und der BUNDjugend bestellen.
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Durch die Senkung des 
Fleischkonsums  

auf ein auch der Gesundheit förderliches 
Mass könnten ein viertel oder mehr der 

klimarelevanten Emissionen vermieden werden. 
 

Untersuchungs-Kommision des Deutschen Bundestages 
zum Schutz der Erdatmosphäre

Unsere Ernährung beeinflusst die Umwelt und 
den Klimawandel sowie die Gesundheit, die 
globale Ernährung und das Wohlbefinden von 
Tieren. Auch Antibiotika, Flächenverbrauch, 
Überfischung, sowie die Verringerung der 
Artenvielfalt sind hier ein Problem. Es 
lohnt sich, bequeme Essgewohnheiten zu 
hinterfragen. 

Enährung

Lebensmittel auswählen
	a Darauf soll ich beim Einkauf meiner Lebensmittel achten: Ist das Produkt bio? 

Ist es saisonal, wächst es zu diesem Zeitpunkt im Jahr? Ist es lokal bzw. wie 
weit ist der Transportweg?

	a Gentechnik, Massentierhaltung und industriell verarbeitete Produkte 
(Fertiggerichte, Fast Food...) vermeiden.

	a Frische und gesunde Gemüse und Kräuter kann man einfach im Garten oder 
auf dem Balkon selbst anbauen. 

	a Biolebensmittel sind nicht zu teuer, sondern konventionelle zu billig - nämlich 
auf Kosten von Natur, Tierwohl, Klima, unfairen Arbeitsbedingungen, ...

Solidarische Landwirtschaft : die Ernte teilen 

Die Teilnehmer*innen einer SoLaWi organisieren und 
finanzieren die Lebensmittelproduktion eines Hofs oder 
einer Gärtnerei in ihrer Umgebung. Im Gegenzug bekom-
men sie jede Woche einen Teil der Ernte. 

Mehr Infos zum Konzept findet man unter 
www.solidarische-landwirtschaft.org
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   Was bedeuten diese Bio-Siegel? 

EU-Bio:  Anforderungen der EU-Rechtsvorschriften für den ökologischen 
Landbau.

Deutsche Bio-Siegel: Mindeststandard laut EG-Öko-Verordnung.

Anbauverbände für ökologischen-Landbau in Deutschland

Bioland: größter Anbauverband. Die Anforderungen gehen über die EU-
Rechtsvorschriften hinaus.

Demeter:  ältester Anbauverband. Die Anforderungen gehen über die EU-
Rechtsvorschriften hinaus.

Neuland: Das einzige Programm, welches seine Tierhaltung als „besonders 
artgerecht“ bezeichnen darf.

 

Naturland: Die Richtlinien decken auch Bereiche ab, die in der EG-Öko-
Verordnung nicht geregelt sind.
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Wann wachsen Rettich, Mangold oder Zwetschgen? 

Ja
nu
ar

Fe
br
ua
r

Mä
rz

Ap
ril
 

Ma
i 

Ju
ni 

Ju
li 

Au
gu
st

Se
pt
em
be
r 

Ok
to
be
r

No
ve
mb
er

De
ze
mb
er

Auberginen
Blumenkohl
Broccoli
Chicorée
Erbsen
Feldsalat
Fenchel 
Grünkohl
Kohlrabi
Kürbis
Mangold
Paprika
Pastinaken
Porree

Radieschen
Rosenkohl 
Rote Beete
Gurken
Sellerie 
Spargel
Spinat 

Tomaten
Mais

Zucchini
Aprikosen
Birnen
Beeren
Mirabellen
Pfirisch
Rhabarber
Kirschen 
Trauben

Ganzjährig
Zwiebeln, Möhre, 
Äpfel, Kartoffeln, 

Champignons, Rot-, 
Weiss-, China-, Spitz-

Kohl, Rettich

Selten
Importiertes (Kiwis, 
Avocado, Ananas, 

Bananen...)  
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Ernährung umstellen
	a Weniger tierische Produkte konsumieren. Man kann z. B. nur einmal pro Woche 

Fleisch oder Fisch essen, aber dafür etwas mehr Geld ausgeben: So kauft man 
Qualitätsprodukte und macht sich selbst eine Freude.

	a Eine andere Möglichkeit ist, ganz auf Fleisch und Fisch zu verzichten (vegetarische 
Ernährung) oder sogar auf sämtliche tierische Produkte (vegane Ernährung).

Jedem seine/ihre Umstellungs-Methode  

 „Nach und nach“: Sich gut informieren, klare Ziele festlegen (z. B. 
erst nur rotes Fleisch weglassen, dann weißes Fleisch und Fisch),  

        zu Hause und im Restaurant vegetarische Gerichte ausprobieren.

„Hier und Heute“: Sich gut informieren, fleischbasierte Produkte 
aus der Küche räumen und verschenken, einfache und leckere       

        vegetarische Zutaten kaufen…

Vegan werden? 
Ja, aber Vorsicht!

 
Eine gesunde ausgewogene 
Ernährung ist unbedingt nötig, 
wenn man beschließt, sich vegan zu 
ernähren. Es ist wichtig, sich vorher 
gut zu informieren, um keine Man-
gelerscheinungen zu riskieren. 

Heute bin ich neugierig! 

In Bio-Läden findet man eine unerwartete Vielfalt an pflanzlichen Alternativen! 
Von Pflanzenmilch und -sahne bis zu Aufstrichen. Probiere doch mal Seitan oder 
Tofu und entdecke eine Vielzahl an Produkten für ein neues Geschmackserlebnis!

Viele Rezepte können ohne tierische Produkte gekocht werden. In vegetarischen/
veganen Kochbüchern oder im Internet findet man Inspiration!
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	a Geräte nach Gebrauch ausschalten - schaltbare Steckerleisten sind dafür sinnvoll.
	a Die Sonne scheint: Ich brauche keine Lampe! Ansonsten mit LEDs beleuchten.
	a Wo möglich,  Dinge ohne Strom machen.

Bis zu 10 € 
pro Jahr kann man sparen, 
wenn man die WLAN- und 

TV-Router nachts ausmacht.

Bye bye Standby 
Ein Haushalt mit drei Personen muss jedes Jahr 

etwa 100 Euro Stromkosten nur wegen des Standby-
Modus zahlen. Für den Strom, der allein im Standby-

Modus verbraucht wird, sind in Deutschland zwei 
mittelgroße Atomkraftwerke notwendig.

Wer wenig Energie verbraucht, schont das Klima, 
fördert die Energiewende – und spart bares Geld. 
In den meisten Haushalten besteht noch ein 
erhebliches Potenzial, Energie einzusparen!

Energiesparen

Strom

Strom wechseln

Wer bietet Ökostrom an?
Der BUND rät zu Ökostromanbietern, die mit dem 
Grüner Strom Label ausgezeichnet sind, unter  
anderem die Naturstrom AG.

Und die Kosten? In vielen Regionen ist Ökostrom inzwischen  
billiger als „konventioneller“ Strom. 

Wie geht es praktisch? Vertrag von der Homepage des Anbieters herunterladen,  
ausfüllen, wegschicken. Der neue Stromversorger wird sich um alles Weitere  
kümmern.
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Wärme
	a Pulli und dicke Socken überziehen sowie Teppiche auf den Boden legen statt die 

Wohnung zur Sauna zu machen. 
	a Warmes Wasser benötigt viel Energie!
	a Die Rollos im Sommer herunterlassen statt die Klimaanlage an zu machen.
	a Keine Möbel vor die Heizung stellen. Das steigert die Heizwirkung erheblich!

In der Küche

> Topf bzw. Pfanne entsprechen 
der Größe der Kochplatte. 

> Deckel auf den Topf.

> Wasser im Wasserkocher statt im 
Topf erhitzen.

> Keine noch warmen Lebens-
mittel im Kühlschrank lagern. 

Zu Kalt! Zu warm! Die idealen 
Raumtemperaturen

Schlafzimmer
16°-18°C

Wohnzimmer 
20°-22°C

Küche 
18°-20°C

Bad
max 23°C

Rezept für die richtige 
Lüftung

1.  Heizung aus.

2.  Fenster ganz öffnen.

3.  Fünf bis zehn Minuten warten 
und schließen.



Was geht noch? 
Wasser sparen

Wasserknappheit ist zurzeit nur in manchen Regionen der Erde ein Problem, das 
Phänomen wird sich aber in den kommenden Jahrzehnten durch den Klimawan-
del verstärken. Im Haushalt sparsam sein, duschen statt baden, mit Regenwasser 
bewässern… Es gibt viele Möglichkeiten Wasser zu sparen. 

Haus bauen & renovieren

Fast 40 Prozent des gesamten Energieverbrauchs in Deutschland entfallen auf den 
Gebäudesektor. Der Großteil unserer Gebäude ist immer noch schlecht isoliert und mit 
ineffizienten Heiz- und Klimaanlagen ausgestattet. Beim Bauen und Renovieren gibt es 
Möglichkeiten dies zu verhindern oder zu beheben. Wer zu diesem Thema Hilfe braucht, 
findet im BUND-Jahrbuch „Ökologisch Bauen & Renovieren“ viele hilfreiche Tipps. 

Bank wechseln

Wer möchte, dass das eigene Geld nicht für Atom-/Rüstungsgeschäfte, für die Spekula-
tion mit Nahrungsmitteln oder andere anrüchige Geschäfte eingesetzt wird, sollte zu 
einer Alternativbank wechseln. Grüne Banken wickeln ihre Geschäfte fair, ethisch und 
ökologisch ab.

Zeitwohlstand

Zeit hat heutzutage eigentlich niemand mehr.  Wie ermöglichen wir allen Menschen 
ein gutes Leben und achten gleichzeitig auf die ökologischen Grenzen unserer Erde? 
Arbeitsbedingungen, Konsum, Zeit als Ressource… So viele Aspekte, über die sich 
nachzudenken lohnt! 

Ökologischer Fussabdruck

Mehr über dieses Konzept und den eigenen Fußabdruck ermitteln unter 
www.fussabdruck.de

Gemeinschaftliches Wohnen

statt Single-Haushalte: weniger Wohnraumbedarf, gemeinsame Nutzung von Geräten, 
Carsharing, ... 22



 
 

Du wünscht dir eine Zukunft in einer weltof-
fenen Gesellschaft, die alles daransetzt, die 
Klimakrise aufzuhalten? Eine Zukunft mit fai-
rem Welthandel, 100% erneuerbaren Energien, 
sauberem Wasser, Artenvielfalt, glücklichen 
Tieren und lebenswerten Städten? Dann bist du 
bei der BUNDjugend genau richtig! Für den nö-
tigen Umbau unserer Gesellschaft brauchen wir 
so viele Menschen wie möglich. Denn eins ist 
sicher: Die Umweltprobleme, die die Mensch-
heit in den letzten 150 Jahren verursacht hat, 
werden sich nicht von alleine lösen. Deswegen 
ist es gut, wenn du bei uns mitmachst und dich 
einbringst. 
Du kannst uns aber auch durch eine 
Mitgliedschaft unterstützen:
www.bund-hessen.de/mitglied-werden

Fotos: ©, BUNDjugend Hessen und BUND Seeheim-Jugenheim
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