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Kapitel 1: Bio-Ernahrung — Was bringt es
wirklich?

Warum sich die Investition in Bio lohnt

Es ist Montagmorgen, halb sieben. Der Wecker hat gerade zum dritten Mal geklingelt, die
Kinder brauchen Frihstick, die Brotdosen miissen gepackt werden, und im Kiihlschrank
herrscht gahnende Leere. Zwischen Schul-Chaos und Arbeitsstress stellt sich die Frage: Lohnt
es sich wirklich, im Supermarkt nach dem Bio-Siegel zu greifen? Ist das nur Marketing — oder
steckt handfester Nutzen dahinter?

Die kurze Antwort: Ja, es lohnt sich. Besonders fiir Familien mit Kindern. Die ausfiihrliche
Antwort ist das, was dieses Kapitel liefern wird — mit Studien, Fakten und einer ehrlichen
Einordnung, was Bio kann und was nicht.

Was ,,Bio” eigentlich bedeutet

Bevor wir liber Vorteile sprechen, miissen wir klaren, was Bio-Lebensmittel von konventionel-
len unterscheidet. In der EU ist ,Bio” gesetzlich geschiitzt durch die EU-Oko-Verordnung (EU)
2018/848. Das bedeutet konkret:

Pflanzliche Erzeugnisse: - Kein Einsatz chemisch-synthetischer Pestizide und Herbizide -
Keine mineralischen Stickstoffdiinger — stattdessen Fruchtfolge, Kompost, organische Diinger
- Kein Einsatz von Gentechnik (GVO-frei) - Mindestens 95 % der Zutaten aus ckologischem
Anbau (bei verarbeiteten Produkten) - Deutlich eingeschréankte Liste erlaubter Zusatzstoffe: 53
statt iiber 300 in konventionellen Lebensmitteln

Tierische Erzeugnisse: - Artgerechtere Haltung mit mehr Platz, Auslauf und Zugang zu Frei-
land - Bio-Futtermittel, iberwiegend vom eigenen Betrieb oder aus der Region - Eingeschrank-
ter Antibiotika-Einsatz — kein praventiver Routineeinsatz - Langere Mastzeiten, langsameres
Wachstum - Verbot von Wachstumshormonen

Verarbeitete Lebensmittel: - Nur 53 zugelassene Zusatzstoffe (statt iiber 300 konventionell)
- Keine kiinstlichen Aromen, Farbstoffe oder Geschmacksverstarker - Keine Bestrahlung zur
Konservierung - Kein Einsatz von Nanotechnologie

Das EU-Bio-Siegel (das griine Blatt) garantiert diese Mindeststandards. Dariiber hinaus gibt
es strengere Verbands-Siegel wie Demeter, Bioland, Naturland und Biokreis, die in vielen
Bereichen deutlich tiber die EU-Vorgaben hinausgehen — zum Beispiel bei der Tierhaltung, der
Futtermittelherkunft und der Verarbeitungstiefe.
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Praxis-Tipp: Im Supermarkt erkennst du Bio-Produkte am EU-Bio-Siegel (griines Blatt mit
Sternen), am deutschen Bio-Siegel (sechseckig, griin-schwarz-weifS) und an Verbands-Siegeln. Die
Kontrollstellen-Nummer (z. B. DE-OK0-001) zeigt dir, welche Stelle die Einhaltung iiberpriift hat.

Die Pestizid-Frage: Zahlen, die aufritteln
Der wohl starkste Grund fiir Bio — gerade fiir Familien — ist die drastisch geringere Pestizidbe-

lastung. Und hier sprechen die Studien eine klare Sprache.

Die EFSA-Berichte: Die Europdische Behorde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA) veroffentlicht

jahrlich Monitoring-Berichte zur Pestizidbelastung von Lebensmitteln. Die Ergebnisse sind

konsistent:

« Konventionelles Obst und Gemiise: 40-50 % der Proben enthalten messbare Pestizidriick-
stande

+ Bio-Obst und Gemiise: Unter 5 % der Proben enthalten Riickstiande, und diese liegen fast
immer deutlich unter den Grenzwerten

« Mehrfachriickstande (der sogenannte ,,Cocktail-Effekt”): Bei konventionellen Produkten wer-
den haufig 5-10 verschiedene Pestizide gleichzeitig nachgewiesen — bei Bio ist das extrem
selten

Die schwedische Familienstudie (2015): In einer vielbeachteten Studie des Swedish Environ-

mental Research Institute erndhrte sich eine flinfkopfige Familie zundchst zwei Wochen lang

konventionell, dann zwei Wochen lang ausschlie3lich bio. Das Ergebnis war eindrucksvoll:

Die Konzentration von Pestizidmetaboliten im Urin sank nach der Umstellung auf Bio um

durchschnittlich 95 Prozent. Innerhalb von nur 14 Tagen war die Belastung fast vollstandig

verschwunden.

Die HEAL-Studie (Health and Environment Alliance, 2023): Eine Metaanalyse von tiber 35

Studien bestitigte: Der Konsum von Bio-Lebensmitteln fiihrt konsistent zu einer signifikanten

Reduktion von Pestizidmetaboliten in Urin und Blut — bei Erwachsenen und besonders ausge-

pragt bei Kindern.

Der Cocktail-Effekt: Was die offiziellen Grenzwerte nicht beriicksichtigen, ist die Kombination

verschiedener Pestizide. Jedes einzelne Pestizid mag unter dem Grenzwert liegen — aber was

passiert, wenn zehn verschiedene Wirkstoffe gleichzeitig im Korper sind? Die Forschung dazu

stecktnoch in den Anfangen, aber erste Studien des Helmholtz-Zentrums fiir Umweltforschung

(UFZ) zeigen: Kombinationen konnen sich gegenseitig verstirken. Zwei Stoffe, die einzeln

harmlos sind, konnen zusammen eine biologische Wirkung entfalten.

Achtung: Kinder sind besonders gefdhrdet. Sie nehmen pro Kilogramm Korpergewicht deutlich
mehr Nahrung auf als Erwachsene, ihre Entgiftungsmechanismen sind noch nicht voll entwickelt,
und ihr Organismus befindet sich in einer kritischen Entwicklungsphase. Was fiir einen 80 kg
schweren Erwachsenen als ,,unbedenklich” gilt, kann fiir ein 15 kg schweres Kind eine ganz andere
Bedeutung haben.

Nahrstoffe: Ist Bio wirklich nahrhafter?
Diese Frage wird seit Jahrzehnten kontrovers diskutiert, und die ehrliche Antwort lautet: Es

kommt darauf an.
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Was die Wissenschaft sagt:

Die Newcastle-Metaanalyse (2014), veroffentlicht im British Journal of Nutrition, wertete 343

peer-reviewed Studien aus und kam zu folgenden Ergebnissen:

« Bio-Obst und -Gemiise enthalt 18-69 % mehr Antioxidantien (Polyphenole, Flavonoide,
Anthocyane) als konventionelle Vergleichsprodukte

+ Die Cadmiumbelastung ist bei Bio durchschnittlich 48 % niedriger

+ Die Pestizidbelastung ist vier Mal niedriger

« Bei den Makronahrstoffen (Proteine, Kohlenhydrate, Fett) gibt es keine signifikanten Unter-
schiede

Eine Folgestudie der gleichen Forschungsgruppe (2016) untersuchte tierische Produkte und

fand: - Bio-Milch und -Fleisch enthalten rund 50 % mehr Omega-3-Fettsduren - Bio-Milch

hat hohere Gehalte an Eisen, Vitamin E und Carotinoiden - Konventionelles Fleisch enthalt

haufiger Antibiotikariickstande

Warum die Unterschiede existieren:

Pflanzen im 6kologischen Anbau werden nicht mit synthetischen Pestiziden ,beschiitzt” und

missen sich selbst gegen Schadlinge verteidigen. Diese Verteidigung geschieht iiber sekundare

Pflanzenstoffe — Polyphenole, Flavonoide, Tannine. Das sind genau die Substanzen, die als

Antioxidantien in unserem Korper gesundheitsfordernde Wirkungen entfalten. Bio-Pflanzen

produzieren mehr davon, weil sie mehr Stress ausgesetzt sind. Ein Apfel, der sich gegen Blatt-

lause wehren muss, entwickelt mehr Schutzstoffe als einer, der mit Insektiziden ,verwohnt”

wird.

Bei tierischen Produkten ist der Unterschied hauptsédchlich auf die Fiitterung und die Haltung

zuriickzufiihren. Bio-Kiihe, die auf der Weide grasen und Gras fressen, produzieren Milch mit

einem glinstigeren Fettsaureprofil als Kiihe, die im Stall mit Kraftfutter geméastet werden. Das

ist keine Uberraschung — es ist simple Biologie.

Was Bio nicht kann:

Ehrlichkeit ist wichtig. Bio-Lebensmittel sind kein Wundermaittel:

« Sie heilen keine Krankheiten

« Ein Bio-Schokoriegel ist nicht geslinder als ein konventioneller — es ist und bleibt ein Scho-
koriegel

+ Die Vitamin- und Mineralstoffgehalte variieren starker nach Sorte, Reifegrad, Lagerung und
Saison als nach Anbaumethode

+ Ein konventioneller Apfel ist immer noch besser als gar kein Apfel

Praxis-Tipp: Wenn das Budget knapp ist, investiere zuerst in Bio bei den Produkten, die deine
Familie tdglich und in groflen Mengen konsumiert — Milch, Eier, Kartoffeln, Mohren, Apfel,
Haferflocken. Der Hebel ist dort am grofSten.

Kinder besonders schitzenswert: Die wissenschaftliche Begriindung
Dass Kinder besonders von Bio-Erndhrung profitieren, ist keine Marketing-Behauptung, son-

dern hat handfeste biologische Griinde.
Hohere relative Exposition: Ein dreijahriges Kind wiegt etwa 15 kg und isst pro Tag rund
1.000-1.200 kcal. Ein Erwachsener wiegt 70-80 kg und isst 1.800-2.500 kcal. Pro Kilogramm
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Korpergewicht nimmt das Kind also zwei- bis dreimal so viel Nahrung auf — und damit auch
zwei- bis dreimal so viele Ruickstande.

Unreife Entgiftungssysteme: Die Leber eines Kindes ist noch nicht voll ausgereift. Bestimmte
Enzymsysteme, die fiir den Abbau von Fremdstoffen zustandig sind (Cytochrom-P450-Enzyme,
Paraoxonase), arbeiten bei Kindern unter sechs Jahren deutlich langsamer als bei Erwachse-
nen. Das bedeutet: Stoffe, die ein Erwachsener relativ schnell wieder ausscheidet, verbleiben
im kindlichen Organismus langer und in hoherer Konzentration.

Kritische Entwicklungsfenster: Die ersten tausend Tage — von der Zeugung bis zum zweiten
Geburtstag — sind eine Phase rasanter Entwicklung. Gehirn, Nervensystem, Immunsystem
und Hormonsystem werden in dieser Zeit grundlegend gepragt. Storungen durch endokrine
Disruptoren (hormonaktive Substanzen, die in einigen Pestiziden enthalten sind) konnen in
diesen Phasen Auswirkungen haben, die erst Jahre oder Jahrzehnte spater sichtbar werden.
Die CHAMACOS-Studie (University of California, Berkeley): Diese Langzeitstudie begleitet
seit 1999 iiber 600 Familien in einer landwirtschaftlich gepragten Region Kaliforniens. Die
Ergebnisse zeigen konsistent: Kinder mit hoherer pranataler und frithkindlicher Exposition
gegeniiber Organophosphat-Pestiziden zeigen im Schulalter niedrigere IQ-Werte, haufiger
Aufmerksamkeitsprobleme und Verhaltensauffalligkeiten. Pro Verzehnfachung der Pestizid-
metaboliten im Urin der Mutter wahrend der Schwangerschaft sank der IQ des Kindes um
durchschnittlich 5,5 Punkte.

Die PELAGIE-Studie (Frankreich): Eine weitere Langzeitstudie mit iber 3.400 Mutter-Kind-
Paaren aus der Bretagne bestatigte: Hohere Pestizidexposition wahrend der Schwangerschaft
korreliert mit niedrigerem Geburtsgewicht, kiirzerer Schwangerschaftsdauer und spiteren
Verhaltensauftfalligkeiten.

Achtung: Das bedeutet nicht, dass jedes Kind, das konventionelles Obst isst, Entwicklungsprobleme
bekommt. Die Studien zeigen statistische Zusammenhdnge auf Bevolkerungsebene. Aber sie zeigen
auch: Es gibt einen plausiblen biologischen Mechanismus, und die Evidenz wdchst stetig. Wenn
du die Moglichkeit hast, die Pestizidexposition deiner Kinder zu reduzieren — warum solltest du
es nicht tun?

Bio-Mythen entkraften: Was stimmt und was nicht
Rund um das Thema Bio kursieren zahlreiche Halbwahrheiten und Mythen. Hier die wichtigs-

ten, wissenschaftlich eingeordnet:

Mythos 1: ,,Bio ist nur ein Marketingtrick”

Falsch. Bio ist einer der am strengsten regulierten und kontrollierten Bereiche der Le-
bensmittelwirtschaft. Bio-Betriebe werden mindestens einmal jihrlich von unabhéngigen
Kontrollstellen tiberpriift — zuséatzlich gibt es unangekiindigte Stichprobenkontrollen. Die
Kontrollquote liegt damit deutlich hoher als bei konventionellen Betrieben. Verstof3e werden
mit Entzug des Bio-Status, Geldstrafen und Strafverfahren geahndet. Das EU-Bio-Siegel ist kein
Marketing-Instrument, sondern ein rechtsverbindliches Qualitatszeichen.

Mythos 2: ,,Bio ist nicht gesiinder, das hat die Stanford-Studie bewiesen”

Halbwahrheit. Die vielzitierte Meta-Analyse der Stanford University (2012, Smith-Spangler et
al.) kam zu dem Schluss, dass es bei den Nahrstoffen , keine starken Evidenzen fiir signifikante
Unterschiede” gibt. Was in der offentlichen Debatte oft unterschlagen wird: Dieselbe Studie
fand, dass Bio-Lebensmittel 30 % weniger Pestizidriickstinde aufweisen und deutlich selte-
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ner antibiotikaresistente Bakterien enthalten. Die spitere Newcastle-Metaanalyse (2014) mit
mehr als doppelt so vielen Studien widersprach der Stanford-Studie teilweise und fand signi-
fikant hohere Antioxidantien-Gehalte bei Bio.

Mythos 3: ,,Bio-Bauern diirfen gar keine Pflanzenschutzmittel verwenden”

Falsch. Auch im o6kologischen Landbau sind bestimmte Pflanzenschutzmittel zugelassen
— aber es handelt sich um natiirliche Substanzen wie Kupfer, Schwefel, Pyrethrin aus
Chrysanthemen oder Bacillus-thuringiensis-Praparate. Der entscheidende Unterschied: Im
konventionellen Landbau sind tiber 400 verschiedene synthetische Wirkstoffe zugelassen, im
O0kologischen Landbau nur etwa 25 — und diese werden deutlich restriktiver eingesetzt. Aufler-
dem bauen sich die meisten im Bio-Anbau zugelassenen Mittel schneller ab und hinterlassen
seltener Riickstiande auf dem Endprodukt.

Mythos 4: ,Fiir Bio braucht man viel mehr Fliche, das ist schlecht fiir die Umwelt”
Differenziert betrachten. Ja, die Flichenertrage im okologischen Landbau sind im Durch-
schnitt 20-25 % niedriger als im konventionellen Anbau. Aber diese Rechnung greift zu
kurz. Bio-Flachen haben eine hohere Bodenfruchtbarkeit, speichern mehr CO, im Boden,
verbrauchen weniger fossile Energie (kein Kunstdiinger), belasten kein Grundwasser mit
Nitrat und beherbergen durchschnittlich 30 % mehr Tier- und Pflanzenarten. Wenn man die
Okologischen Folgekosten der konventionellen Landwirtschaft (Wasseraufbereitung, Biodiver-
sitatsverlust, Klimaschidden) einrechnet, relativiert sich der Ertragsnachteil erheblich.
Mythos 5: ,,Bio aus dem Supermarkt ist sowieso nicht echt bio”

Falsch. Ob Discounter oder Bio-Laden — das EU-Bio-Siegel garantiert dieselben Mindeststan-
dards. Die Kontrollpflichten gelten fiir alle Verkaufsstellen gleichermafen. Der Unterschied
liegt eher bei den Verbandsstandards: Produkte mit Demeter-, Bioland- oder Naturland-Siegel
erfiillen hohere Anforderungen als der EU-Bio-Mindeststandard, sind aber auch teurer und
seltener im Discounter verfligbar.

Mythos 6: ,,Regionale konventionelle Produkte sind besser als Bio aus Ubersee”

Kommt daraufan. ,Regional” sagt nichts tiber die Anbaumethode aus. Ein regionaler Apfel, der
mit zehn verschiedenen Pestiziden gespritzt wurde, ist nicht automatisch besser als ein Bio-
Apfel aus Italien. Ideal ist natiirlich regional UND bio. Aber wenn du wahlen musst: Bei der
Pestizidbelastung gewinnt Bio, beim CO,-Fuflabdruck gewinnt regional. Die beste Strategie:
Saisonal und regional Bio kaufen — das ist am giinstigsten und am nachhaltigsten.

Praxis-Tipp: Die,,Dirty Dozen-Liste hilft bei der Priorisierung. Produkte mit besonders hoher Pes-
tizidbelastung in konventionellem Anbau (Erdbeeren, Apfel, Weintrauben, Nektarinen, Pfirsiche,
Kirschen, Spinat, Paprika, Tomaten, Sellerie, Kartoffeln, Birnen) solltest du bevorzugt in Bio-
Qualitat kaufen. Produkte mit dicker Schale oder geringer Belastung (Avocado, Ananas, Mango,
Zwiebeln, Kohl, Siifskartoffeln) kannst du auch konventionell kaufen.

Antibiotikaresistenzen: Das unterschdtzte Risiko
Ein Thema, das in der Bio-Debatte oft untergeht, ist die Antibiotikaresistenz. Die Weltgesund-

heitsorganisation (WHO) bezeichnet Antibiotikaresistenzen als eine der grof3ten Bedrohun-
gen fiir die globale Gesundheit. Und die konventionelle Tierhaltung tragt erheblich zu diesem
Problem bei.

In der konventionellen Massentierhaltung werden Antibiotika nicht nur bei kranken Tieren
eingesetzt, sondern oft auch prophylaktisch — also vorbeugend, um Krankheitsausbriiche in
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den eng besetzten Stédllen zu verhindern. In Deutschland wurden 2022 laut Bundesamt fiir Ver-
braucherschutz und Lebensmittelsicherheit (BVL) rund 540 Tonnen Antibiotika an Nutztiere
abgegeben. Das ist zwar ein Riickgang gegeniiber fritheren Jahren (2011 waren es noch 1.706
Tonnen), aber immer noch eine gewaltige Menge.

Das Problem: Je mehr Antibiotika eingesetzt werden, desto mehr resistente Bakterien entste-
hen. Diese resistenten Keime gelangen tiiber Fleisch, Giille, Grundwasser und Luft zum
Menschen. Wenn du dann selbst einmal ein Antibiotikum brauchst — bei einer Lungenentziin-
dung, einer Blutvergiftung, nach einer Operation — kann es sein, dass das Medikament nicht
mehr wirkt, weil die Bakterien bereits resistent sind.

Im Okologischen Landbau ist der routineméaflige, prophylaktische Einsatz von Antibiotika
verboten. Wenn ein Tier erkrankt, darf es natiirlich behandelt werden — aber danach gilt
eine doppelte Wartezeit, und es gibt strenge Grenzen fiir die Haufigkeit der Behandlung. Bio-
Betriebe setzen daher auf Pravention: mehr Platz, Auslauf, weniger Stress, robustere Rassen,
naturheilkundliche Mittel bei leichten Erkrankungen.

Studien zeigen konsistent: Auf Bio-Fleisch und in Bio-Betrieben werden deutlich seltener
multiresistente Keime (MRSA, ESBL-bildende Bakterien) nachgewiesen als in konventionellen
Betrieben. Eine Studie des Robert Koch-Instituts fand MRSA in 43 % der konventionellen
Schweinebetriebe, aber nur in weniger als 5 % der Bio-Betriebe.

Achtung: Antibiotikaresistenz ist kein abstraktes Problem. In der EU sterben jahrlich etwa 35.000
Menschen an Infektionen mit resistenten Keimen — mehr als an Verkehrsunfdllen. Fiir Kinder,
dltere Menschen und immungeschwdchte Personen ist das Risiko besonders hoch.

Die Umweltdimension: Bio als Investition in die Zukunft deiner Kinder
Bio-Ernahrung ist nicht nur eine Frage der personlichen Gesundheit — es ist auch eine Frage

der Verantwortung. Denn die Art, wie wir Lebensmittel produzieren, bestimmt maf3geblich,
welche Welt wir unseren Kindern hinterlassen.

Biodiversitit: Die konventionelle Landwirtschaft ist einer der Haupttreiber des Artensterbens.
Insektizide toten nicht nur Schadlinge, sondern auch Bienen, Schmetterlinge, Kafer und
andere niitzliche Insekten. Herbizide vernichten Wildkrauter, die Lebensraum und Nahrung
fir unzahlige Tierarten sind. Bio-Flachen beherbergen durchschnittlich 30 % mehr Arten und
50 % mehr Individuen als konventionelle Flachen.

Bodenfruchtbarkeit: Gesunder Boden ist die Grundlage allen Lebens. Konventionelle inten-
sive Landwirtschaft degradiert Boden: Humus wird abgebaut, die Bodenstruktur zerstort, das
Bodenleben dezimiert. Weltweit haben wir laut FAO bereits ein Drittel der fruchtbaren Boden
verloren. Okologischer Landbau baut Humus auf, féordert das Bodenleben und erhilt die
Fruchtbarkeit fiir kommende Generationen.

Wasser: In intensiv bewirtschafteten Agrarregionen sind die Nitratwerte im Grundwasser
oft so hoch, dass das Trinkwasser aufwandig aufbereitet werden muss. Diese Kosten tragen
alle Verbraucher tiber die Wasserrechnung — eine versteckte Subvention der konventionellen
Landwirtschaft. Bio-Betriebe belasten das Grundwasser deutlich weniger.

Klima: Der 6kologische Landbau verbraucht pro Hektar weniger fossile Energie (kein Kunst-
diinger, dessen Produktion extrem energieintensiv ist), speichert mehr CO, im Boden und
emittiert weniger Lachgas (ein Treibhausgas, das 265-mal so klimawirksam ist wie CO,).
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Bio und Allergien: Was Eltern wissen sollten
Ein hiufig gestellte Frage: Kann Bio-Erndhrung Allergien bei Kindern reduzieren? Die For-

schungslage ist komplex, aber es gibt Hinweise:

Die PARSIFAL-Studie (2006): Eine grol? angelegte europaische Studie mit tiber 14.000 Kindern
aus fiinf Landern untersuchte den Zusammenhang zwischen 0kologischem Lebensstil und
Allergien. Das Ergebnis: Kinder, die auf Bio-Bauernhofen aufwuchsen oder iiberwiegend
Bio-Produkte al3en, hatten ein signifikant geringeres Risiko fiir Ekzeme und allergische Sensi-
bilisierungen. Ob das an der Bio-Erndahrung liegt oder am generell ,natiirlicheren” Lebensstil
(mehr Zeit draulien, mehr Kontakt mit Tieren und Mikroorganismen), lasst sich nicht eindeutig
trennen.

Die Rolle des Darmmikrobioms: Neuere Forschung zeigt, dass das Darmmikrobiom —
die Gemeinschaft aus Billionen Bakterien im Darm — eine zentrale Rolle fiir das Immunsys-
tem spielt. Ein vielfaltiges Mikrobiom schiitzt vor Allergien, Autoimmunerkrankungen und
Entzliindungen. Was das Mikrobiom positiv beeinflusst: Ballaststoffreiche Erndhrung, fermen-
tierte Lebensmittel, wenig hochverarbeitete Produkte — und moglicherweise der Verzicht auf
Pestizide, die auch Darmbakterien schadigen konnen. Eine Studie der Universitat Rotterdam
(2023) zeigte, dass das Herbizid Glyphosat bestimmte niitzliche Darmbakterien hemmt.
Praktische Empfehlung: Bio-Erndahrung allein wird keine Allergie heilen. Aber eine naturnahe
Erndhrung mit wenig Zusatzstoffen, viel Ballaststoffen und geringer Pestizidbelastung schaftt
die besten Voraussetzungen fiir ein gesundes Immunsystem — und das ist die beste Allergie-
pravention, die wir kennen.

Geschmack: Warum Bio oft besser schmeckt
Ein Aspekt, der oft vergessen wird: Bio-Lebensmittel schmecken haufig besser. Das ist kein

subjektives Gefiihl, sondern hat wissenschaftlich nachvollziehbare Griinde:

Obst und Gemiise: Bio-Pflanzen wachsen langsamer, weil sie weniger gediingt werden.
Dadurch enthalten sie pro Kilogramm weniger Wasser und mehr Geschmacksstoffe. Eine Bio-
Tomate, die in der Sonne gereift ist, schmeckt intensiver als eine konventionelle, die im
beheizten Gewachshaus unter Kunstlicht hochgezogen wurde.

Milch und Milchprodukte: Bio-Kiihe grasen auf der Weide und fressen Gras statt Kraftfutter.
Das Ergebnis: Die Milch hat einen volleren, buttrigeren Geschmack und ein besseres Fettsau-
reprofil. Viele Menschen, die auf Bio-Milch umsteigen, bemerken den Unterschied sofort.
Fleisch: Bio-Tiere haben mehr Bewegung, mehr Platz und eine langere Mastzeit. Das Fleisch
ist fester, aromatischer und hat eine bessere Textur. Bio-Hahnchen hat tatsachlich Eigenge-
schmack — konventionelles Hihnchen aus der Massentierhaltung schmeckt oft nach nichts.
Brot: Bio-Getreide wird weniger intensiv angebaut, was zu hoheren Proteingehalten und
mehr Geschmacksstoffen fiihrt. Bio-Brot aus einer handwerklichen Backerei mit Sauerteig ist
geschmacklich eine andere Welt als industrielles Supermarkt-Toast.

Praxis-Tipp: Mache einen Blindtest mit deiner Familie: Schneide eine konventionelle und eine Bio-
Tomate in Stiicke (ohne zu sagen, welche welche ist), und lasst alle probieren. Bei Tomaten, Apfeln
und Mohren gewinnt Bio den Geschmackstest fast immer — besonders in der Saison.
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Fazit: Eine informierte Entscheidung treffen
Bio-Erndhrung ist kein Allheilmittel und kein Luxus fiir Besserverdiener. Es ist eine fundierte,

wissenschaftlich gut belegte Entscheidung fiir:

« Weniger Pestizide im Korper deiner Kinder (Reduktion um bis zu 95 %)

+ Mehr sekundiare Pflanzenstoffe und besseres Fettsdureprofil bei tierischen Produkten

« Weniger Antibiotikaresistenzen — ein Schutz fiir die ganze Familie

+ Keine kiinstlichen Zusatzstoffe in verarbeiteten Produkten

« Umweltschutz als Investition in die Zukunft deiner Kinder

« Tierwohl als ethische Selbstverstandlichkeit

Und das Beste: Du musst nicht perfekt sein. Du musst nicht alles in Bio kaufen. Du musst
nicht von heute auf morgen dein ganzes Leben umstellen. Jedes konventionelle Produkt, das
du durch ein Bio-Produkt ersetzt, ist ein Schritt in die richtige Richtung. Dieses Buch wird dir
zeigen, wie du das pragmatisch, alltagstauglich und bezahlbar umsetzen kannst — auch mit
kleinem Budget und groflem Chaos am Friihstiickstisch.
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Kapitel 2: Budget-Planung fir Bio-Familien

Mit klugem Einkauf zum bezahlbaren Bio-Alltag

Wir wiirden ja gerne bio kaufen, aber das konnen wir uns nicht leisten.” Diesen Satz horen
wir standig — und er ist nachvollziehbar. Bio-Lebensmittel sind teurer als konventionelle, das
lasst sich nicht wegdiskutieren. Aber die Frage ist: Wie viel teurer sind sie wirklich? Und wie
viel davon lasst sich durch kluge Planung, geschicktes Einkaufen und durchdachte Mahlzeiten
auffangen?

In diesem Kapitel zeigen wir dir, dass Bio-Erndhrung fiir eine vierkopfige Familie nicht
nur moglich, sondern auch mit einem normalen Haushaltseinkommen realistisch ist. Dafiir
braucht es keine Wunder — nur einen Plan.

Was kostet Erndhrung in Deutschland wirklich?
Laut Statistischem Bundesamt gibt eine durchschnittliche vierkopfige Familie in Deutschland

rund 550-650 Euro pro Monat fiir Lebensmittel und alkoholfreie Getranke aus. Das entspricht
etwa 12-15 % des verfligharen Haushaltseinkommens. Im europédischen Vergleich ist das tibri-
gens wenig — in Frankreich, Italien oder Spanien liegt der Anteil hoher.

Diese 550-650 Euro sind der Durchschnitt fiir konventionelle Erndhrung. Die Frage ist: Wie viel
mehr kostet es, wenn man auf Bio umsteigt?

Die realen Preisunterschiede:
Die Preisaufschlage fiir Bio variieren erheblich je nach Produktgruppe und Einkaufsort:
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Preisaufschlag Bio

Produktgruppe . Anmerkun
grupp (Durchschnitt) g

Milch +30-40 % Bio-Eigenmarken oft nur
+20 %

Eier +50-80 % Aber nur ca. 1-2 €/Woche
Mehrkosten

Obst & Gemiise +30-60 % Saisonal oft deutlich weniger

Fleisch +80-150 % Groldter Kostenfaktor

Brot & Backwaren +20-40 % Bio-Backer vs. Supermarkt-
Bio

Nudeln, Reis, Mehl +30-50 % Bio-Eigenmarken sehr
glinstig

Kase & Milchprodukte  +30-50 % Joghurt, Quark oft nur +20 %

Tietkiihlware +20-40 % Bio-TK-Gemiise oft preislich
attraktiv

Gewlirze & Ole +40-80 % Aber geringe absolute
Mengen

Das Ergebnis: Wenn du stur 1:1 die gleichen Produkte in Bio kaufst, zahlst du im Schnitt 30-
50 % mehr — das waren bei 600 Euro Basis rund 180-300 Euro Aufpreis, also 780-900 Euro pro
Monat.

Das klingt viel. Aber jetzt kommt der entscheidende Punkt: Niemand muss 1:1 die gleichen
Produkte kaufen. Der Schliissel liegt in der intelligenten Umstellung — und genau da setzt
dieses Buch an.

Das Bio-Budget-Modell: Drei Stufen fiir jeden Geldbeutel

Je nach finanzieller Situation empfehlen wir drei verschiedene Stufen der Umstellung. Du
wahlst die Stufe, die zu deinem Budget passt, und kannst jederzeit aufstocken, wenn sich die
Situation dndert.

Stufe 1: ,,Clever Bio” — ca. 650-700 €/Monat (4-Personen-Haushalt)

Du kaufst folgende Produkte konsequent in Bio-Qualitat: - Milch, Eier, Butter, Joghurt, Quark
(taglicher Konsum, hohe Pestizid-/Antibiotikaexposition) - Kartoffeln, Méhren, Apfel, Bananen
(hohe Verzehrmenge bei Kindern) - Haferflocken, Nudeln, Reis, Mehl (Grundnahrungsmittel,
glinstig in Bio) - Speisedl (Sonnenblume, Raps, Olivendl)

Alles andere kaufst du konventionell, achtest aber auf deutsche/regionale Herkunft.
Mehrkosten gegeniiber komplett konventionell: ca. 80-120 Euro/Monat.

Stufe 2: ,,Bio-Standard” — ca. 750-850 €/Monat

Zusatzlich zu Stufe 1: - Alles Obst und Gemiise in Bio (besonders die ,,Dirty Dozen”) - Brot vom
Bio-Backer oder Bio-Brot aus dem Supermarkt - Hiilsenfriichte, Niisse, Trockenfriichte in Bio -
Tiefkiithlgemiise in Bio - Gewlirze und Krauter in Bio

Fleisch und Fisch kaufst du reduziert (2-3 Mal pro Woche statt taglich), dafiir aber in Bio-
Qualitat. Die Fleischreduktion finanziert den Bio-Aufschlag weitgehend selbst.

Mehrkosten gegeniiber komplett konventionell: ca. 150-250 Euro/Monat.

Stufe 3: ,, Komplett Bio” — ca. 850-1.000 €/Monat
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Du kaufst konsequent alles in Bio-Qualitat, inklusive: - Fleisch und Fisch in Bio (reduzierter
Konsum, dafiir hochste Qualitat) - Wurst, Kase, Aufschnitt in Bio - Stifligkeiten, Snacks, Getran-
ke in Bio - Reinigungsmittel und Hygieneartikel in Bio/Naturkosmetik

Mehrkosten gegeniiber komplett konventionell: ca. 250-400 Euro/Monat.

Praxis-Tipp: Starte mit Stufe 1 und steigere dich langsam. Der hdufigste Fehler ist, alles auf einmal
umstellen zu wollen, sich von den Kosten zu erschrecken und dann ganz aufzugeben. Ein nachhal-
tiger Einstieg ist wertvoller als ein perfekter Start, der nach drei Wochen endet.

Die 10 wirksamsten Sparstrategien fir Bio-Familien
Diese Strategien sind keine theoretischen Tipps, sondern praxiserprobte Methoden, die in der

Summe 150-250 Euro pro Monat sparen konnen:

Strategie 1: Saisonal einkaufen

Der wichtigste Spartipp iiberhaupt. Saisonales Bio-Gemiise und -Obst ist oft nur 10-20 % teurer
als konventionelle Ware — manchmal sogar gleich teuer oder gilinstiger. Aulierhalb der Saison
steigen die Preise drastisch, weil importiert oder im beheizten Gewachshaus angebaut werden
muss.

Beispiele fiir saisonale Preisunterschiede:

Produkt Saisonpreis Bio (ca.) Aufl3erhalb Saison (ca.) Ersparnis
Erdbeeren (Juni) 3,99 €/500g 6,99 €/250g bis 70 %
Zucchini (Juli-Sept) 1,99 €/Stiick 3,49 €/Stlick ca. 45 %
Kiirbis (Sept-Nov) 1,49 €/kg nicht verfiighar —

Apfel (Sept-Mirz) 2,49 €/kg 3,99 €/kg ca. 35 %
Blumenkohl (Juni-Okt) 2,99 €/Stlick 4,49 €/Stlick ca. 35 %
Tomaten (Juli-Sept) 3,99 €/kg 5,99 €/kg ca. 35 %
Paprika (Juli-Okt) 4,49 €/kg 7,99 €/kg ca. 45 %

Strategie 2: Bio-Eigenmarken nutzen
Die groflen Supermarkt- und Discounterketten haben in den letzten Jahren massive Bio-Sorti-

mente aufgebaut — mit eigenen Marken, die deutlich giinstiger sind als Marken-Bio. Hier ein
Uberblick:
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Handler Bio-Eigenmarke Beispielprodukte Preisniveau

Aldi Stid/Nord ,,GutBio” Milch, Eier, Sehr gilinstig
Gemlise, Nudeln,
Miisli

Lidl ,Bio Organic” Milch, Eier, Obst, Sehr giinstig
Aufschnitt, TK

Rewe ,Rewe Bio” Uber 800 Produkte, Glnstig bis mittel
breites Sortiment

Edeka ,EdekaBio” Uber 500 Produkte Glnstig bis mittel

dm ,,dmBio” Snacks, Mittel, gute
Trockenprodukte, Qualitat
Baby-Nahrung

Rossmann ,enerBiO” Snacks, Miusli, Glnstig bis mittel
Reis,
Hiilsenfriichte

Kaufland ,K-Bio” Breites Sortiment, Gunstig
auch Fleisch

Netto ,BioBio” Grundnahrungsmittel Sehr gilinstig

Penny ,Naturgut” Grundnahrungsmittel, Sehr gilinstig

Milchprodukte

Der Preisunterschied zwischen Bio-Eigenmarken und Bio-Markenherstellern betragt oft 20-
40 %. Bio-Milch kostet bei Aldi GutBio etwa 1,29-1,39 €/Liter, bei einer Marke wie Andechser
Natur oder Berchtesgadener Land im Bio-Laden 1,69-1,99 €/Liter. Die EU-Bio-Standards sind
identisch.

Praxis-Tipp: Erstelle dir eine Liste der zehn Bio-Produkte, die du am haufigsten kaufst, und
vergleiche die Preise zwischen Discounter (Eigenmarke), Supermarkt (Eigenmarke), Supermarkt
(Marke) und Bio-Laden. Du wirst tiberrascht sein, wie grofs die Unterschiede sind — bei exakt
gleicher Bio-Zertifizierung.

Strategie 3: Meal Planning — Der 30-%-Trick

Studien der Universitat Stuttgart und des WWF zeigen: In Deutschland landen jahrlich rund
75 kg Lebensmittel pro Person im Miill — etwa ein Drittel aller eingekauften Lebensmittel. In
Familien mit Kindern ist die Quote oft noch hoher, weil Geschmicker unberechenbar sind und
Portionen schwer einzuschatzen.

Meal Planning — also das systematische Vorausplanen der Mahlzeiten fiir eine Woche —
reduziert die Lebensmittelverschwendung um durchschnittlich 30 %. Das bedeutet bei einem
Monatseinkauf von 700 Euro eine Ersparnis von rund 210 Euro — Geld, das du ohne Qualitéts-
verlust fiir den Bio-Aufschlag verwenden kannst.

So funktioniert Meal Planning in der Praxis:

1. Samstag oder Sonntag: Plane die Mahlzeiten fiir die kommende Woche (Friihstiick, Mittag-
essen/Lunchbox, Abendessen). Plane bewusst Reste ein.
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2. Schreibe eine prizise Einkaufsliste. Nur das, was auf der Liste steht, kommt in den Wagen.
Keine Spontankaufe.

3. Checke den Kiihlschrank und die Vorrate, bevor du die Liste schreibst. Was muss zuerst
verbraucht werden?

4. Plane mindestens zwei ,,Reste-Tage” pro Woche ein — Tage, an denen Ubriggebliebenes
kreativ verwertet wird.

5. Nutze iiberlappende Zutaten: Wenn du am Montag Kartoffeln brauchst, koche gleich dop-
pelt so viele — am Mittwoch werden daraus Bratkartoffeln oder Kartoffelsalat.

Strategie 4: Weniger Fleisch, dafiir besseres

Der mit Abstand teuerste Posten beim Bio-Einkauf ist Fleisch. Bio-Hahnchenbrust kostet etwa

20-25 €/kg (konventionell: 7-10 €/kg). Bio-Hack{fleisch liegt bei 12-16 €/kg (konventionell: 5-7 €/

kg). Bio-Rinderfilet bei 40-55 €/kg (konventionell: 25-35 €/kg).

Die Losung ist nicht, auf Fleisch zu verzichten (es sei denn, ihr wollt das), sondern die Menge

zu reduzieren und die Qualitit zu steigern. Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)

empfiehlt ohnehin maximal 300-600 g Fleisch pro Woche fiir Erwachsene — die meisten

Deutschen essen etwa das Doppelte.

Ein konkretes Rechenbeispiel:

Szenario Fleischmenge/Woche (Familie) Kosten/Monat
Konventionell, taglich Fleisch  2,5kg ca. 80-100 €
Bio, 3x pro Woche 1,2 kg ca.70-90 €
Bio, 2x pro Woche 0,8 kg ca. 50-60 €

Weniger Fleisch in Bio-Qualitit kostet also gleich viel oder sogar weniger als die tagliche
konventionelle Fleischration. Und es ist geslinder, 6kologischer und ethischer.

Achtung: Fur Kinder ist eine ausgewogene Proteinversorgung wichtig. Reduzierst du Fleisch,
achte auf ausreichend andere Proteinquellen: Hiilsenfriichte (Linsen, Kichererbsen, Bohnen), Eier,
Milchprodukte, Niisse, Vollkorngetreide. Kapitel 6-8 zeigen dir Rezepte, die das perfekt umsetzen.

Strategie 5: Grof3packungen und Vorratskiufe

Grundnahrungsmittel in Bio-Qualitdt sind in groferen Gebinden oft deutlich glinstiger. Beson-

ders lohnt sich das bei:

+ Haferflocken: 1-kg-Packung im Bio-Laden ca. 2,49 €. 5-kg-Sack (online oder Grofimarkt) ca.
8-10 €. Ersparnis: iiber 30 %.

+ Reis: 500-g-Packung ca. 2,29 €. 5-kg-Sack ca. 12-15 €. Ersparnis: bis 35 %.

+ Nudeln: 500-g-Packung ca. 1,49-1,99 €. 3-kg-Grof3packung ca. 5-7 €. Ersparnis: bis 40 %.

« Mehl: 1-kg-Packung ca. 1,49 €. 5-kg-Sack ca. 5-6 €. Ersparnis: 20 %.

+ Hiilsenfriichte (trocken): 500-g-Packung ca. 2,49 €. 2-kg-Beutel ca. 6-7 €. Ersparnis: bis 30 %.

Wichtig: Nur Produkte auf Vorrat kaufen, die lange haltbar sind und die ihr sicher verbraucht.

Ein 5-kg-Sack Quinoa, den niemand in der Familie mag, ist keine Ersparnis.

Strategie 6: Tiefkiihlgemiise und -obst nutzen

Bio-Tiefkiihlgemiise ist ein unterschitzter Geheimtipp. Es hat mehrere Vorteile:

+ Oft giinstiger als frisches Bio-Gemiise (besonders aulierhalb der Saison)

+ Kein Verderb — du entnimmst nur, was du brauchst
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 Nihrstoffgehalt oft hoher als bei , frischem” Gemiise, das tagelang transportiert und gelagert
wurde (TK-Gemiise wird direkt nach der Ernte blanchiert und eingefroren)

« Zeitsparend — kein Waschen, Putzen, Schneiden

Bio-Tietkiihl-Erbsen, -Bohnen, -Spinat, -Brokkoli und -Beerenmischungen kosten bei Rewe Bio,

Alnatura oder den Discounter-Eigenmarken zwischen 1,99 und 3,49 € pro 450-g-Beutel — oft

preislich auf Augenhdhe mit konventionellem Frischgemiise.

Strategie 7: Selber machen statt kaufen

Viele teure Bio-Fertigprodukte lassen sich mit minimalem Aufwand selbst herstellen — giins-

tiger, gestinder und ohne Zusatzstoffe:

+ Miisli/Granola: Fertig-Bio-Miisli kostet 4-7 €/kg. Selbstgemischt aus Bio-Haferflocken, Niis-
sen, Trockenfriichten: 3-4 €/kg.

« Gemiisebriihe: Bio-Brithwiirfel ca. 3-4 € fiir 6 Wiirfel. Selbstgemachte Gemiisepaste (Rezept
in Kapitel 7): 2-3 € fiir einen ganzen Monat.

+ Fruchtjoghurt: Bio-Fruchtjoghurt ca. 0,50-0,80 € pro 150g-Becher. Bio-Naturjoghurt (0,25 €)
+ frisches oder TK-Obst (0,15 €) = 0,40 € fiir eine grofdere Portion.

 Brotaufstriche: Bio-Hummus im Glas ca. 2,50-3,50 €. Selbstgemacht aus einer Dose Bio-
Kichererbsen: ca. 1,20 €.

« Smoothies: Fertig-Bio-Smoothie 2-3 €/Flasche. Selbstgemacht aus TK-Obst und Banane: ca.
0,80 €.

- Pfannkuchen/Pancakes: Bio-Fertigmischung ca. 3-4 €. Selbstgemacht aus Mehl, Eiern,
Milch: ca. 0,60 €.

Strategie 8: Wochenmarkt und Direktverkauf

Auf Wochenmarkten verkaufen Bio-Bauern oft direkt an den Verbraucher — ohne Supermarkt-

Marge. Die Preise liegen haufig 10-30 % unter denen im Bio-Laden, besonders bei saisonalem

Gemiise und Obst. Zusatzliche Vorteile:

+ Du siehst, wer dein Essen anbaut, und kannst Fragen stellen

+ Haufig bekommst du Ware, die nicht der Supermarkt-Norm entspricht (zu grof3, zu klein, zu
krumm), aber genauso gut schmeckt — zu reduzierten Preisen

« Am Ende des Markttages (meist ab 12-13 Uhr) werden die Preise oft nochmal gesenkt

+ Kinder lieben Wochenmarkte — es ist eine nattirliche Ernahrungsbildung

Weitere Direktverkaufs-Optionen: - Hoflédden: Viele Bio-Hofe haben eigene Laden mit giinsti-

gen Preisen - Biokiste/Abo-Box: Wochentliche Lieferung von saisonalem Bio-Gemiise und

-Obst, ab ca. 20-25 €/Woche fiir eine Familie. Vorteil: Du bekommst, was gerade giinstig

und frisch ist - Solidarische Landwirtschaft (Solawi): Du finanzierst mit einem monatlichen

Beitrag (40-80 €) einen Bio-Hof und bekommst dafiir wochentlich einen Anteil der Ernte. Oft

das glinstigste Bio-Gemiise iiberhaupt - Foodcoops: Einkaufsgemeinschaften, die gemeinsam

beim Groffhandler bestellen und so Grof8handelspreise bekommen

Strategie 9: Too Good To Go und Restposten

Die App ,,Too Good To Go” vermittelt iibrig gebliebene Lebensmittel zu reduzierten Preisen.

Auch viele Bio-Liden (Alnatura, Denns, BioCompany, Reformhéauser) bieten Uberraschungs-

tliten an — typischerweise fiir 3-5 € mit Waren im Wert von 10-15 €.

Weitere Spar-Moglichkeiten: - Rewe Bio und Edeka Bio haben oft einen ,Retterkasten” oder

eine Ecke mit preisreduziertem Bio-Obst und -Gemiise (kurz vor MHD oder mit optischen

Maingeln) - Online-Shops wie Motatos oder Bio-Restposten verkaufen Bio-Produkte mit kurzem

MHD oder beschadigter Verpackung zu 30-70 % Rabatt - Alnatura Abverkaufsregale mit 30-

50 % Rabatt auf Produkte kurz vor MHD
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Strategie 10: Die ,,80/20-Regel”

Wenn du 80 % eurer Grundnahrungsmittel in Bio kaufst und bei den restlichen 20 % pragma-
tisch bist, hast du den mit Abstand grofiten Gesundheitseffekt zu den geringsten Mehrkosten.
Die 20 % Nicht-Bio-Anteil sollten Produkte sein, die ohnehin wenig belastet sind (dicke Schale,
geringe Verzehrmenge, kurze Zutatenliste).

Praxis-Tipp: Fiihre vier Wochen lang ein ,,Lebensmittel-Tagebuch” — notiere alles, was du
einkaufst, was davon Bio ist, was davon im Miill landet, und was ihr tatsdchlich esst. Du wirst
tberrascht sein, wo das Geld versickert. Meistens sind es nicht die 30 Cent Aufpreis fiir Bio-
Milch, sondern die fiinf vergessenen Zucchini, die verschimmelte Packung Aufschnitt und die drei
Joghurts, die keiner wollte.

Der monatliche Bio-Budget-Plan: Konkret durchgerechnet
Hier ein realistischer monatlicher Einkaufsplan fiir eine vierkopfige Familie (zwei Erwachse-

ne, zwei Kinder im Alter von 4 und 8 Jahren), der die oben genannten Strategien kombiniert:
Wochentlicher Einkauf — Stufe 2 ,,Bio-Standard”:

Kategorie Wochentlich (ca.) Monatlich (ca.)
Milch, Joghurt, Quark, Butter, Kase (Bio) 18-22 € 75-90 €
Eier (Bio, 2x 10er) 7-9 € 30-36 €
Obst (Bio, saisonal) 12-16 € 50-65 €
Gemiise (Bio, saisonal + TK) 15-20 € 60-80 €
Brot & Backwaren (Bio) 6-9 € 25-36 €
Fleisch/Fisch (Bio, 2-3x/Woche) 12-18 € 50-72 €
Aufschnitt & Wurst (Bio) 5-8 € 20-32 €
Nudeln, Reis, Mehl, Haferflocken (Bio) 4-6 € 16-24 €
Hilsenfriichte, Niisse, Trockenfriichte (Bio) 4-6 € 16-24 €
Ole, Gewiirze, Essig (Bio) 2-3¢€ 8-12 €
Getranke, Saft (Bio) 4-6 € 16-24 €
Snacks, StifSigkeiten (Bio, begrenzt) 3-5¢€ 12-20 €
Sonstiges (Mehl, Backzutaten etc.) 2-4 € 8-16 €
Gesamt 94-132 € 386-531 €

Realistischer Durchschnitt: ca. 180-200 €/Woche = 750-830 €/Monat

Das ist mehr als der oben genannte Durchschnitt von 600 € fiir konventionelle Erndhrung,
aber durch die Sparstrategien (Meal Planning: —30 %, saisonal: —15 %, Eigenmarken: —20 %)
deutlich weniger als ein naiver 1:1-Umstieg kosten wiirde. Und es beinhaltet eine vollwertige,
abwechslungsreiche Erndahrung mit Bio-Fleisch an 2-3 Tagen pro Woche.

Preisvergleich: Was kostet Bio wo?
Hier ein konkreter Preisvergleich (Stand 2025/2026) fiir typische Familien-Einkaufsprodukte:

Milchprodukte:
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Alnatura Bio-Marke
Produkt Aldi GutBio Rewe Bio (z. B.

(Laden)

Andechser)
Vollmilch 1L 1,29 € 1,39 € 1,45 € 1,69-1,99 €
Naturjoghurt 0,99 € 1,19€ 1,29 € 1,49-1,79 €
500g
Butter 250g 2,79 € 2,99 € 3,19 € 3,29-3,69 €
Mozzarella 0,99 € 1,19€ 1,29 € 1,49-1,79 €
125¢g
Frischkise 1,19€ 1,49 € 1,59 € 1,79-2,09 €
150g
Grundnahrungsmittel:

Alnatura Konventionell
Produkt Aldi GutBio " v

(Laden) (W)
Spaghetti 500g 0,99 € 1,19 € 1,29 € 0,49-0,79 €
Basmati-Reis 1,99 € 2,29 € 2,49 € 1,29-1,69 €
500g
Haferflocken 0,99 € 1,09 € 1,19€ 0,49-0,59 €
500g
Weizenmehl 1,19€ 1,29 € 1,39€ 0,49-0,69 €
1kg
Linsen rot 2,29 € 2,49 € 2,69 € 1,49-1,99 €
500g
Kichererbsen 0,99 € 1,19€ 1,29 € 0,59-0,89 €
Dose
Passierte 0,99 € 1,19€ 1,29 € 0,39-0,59 €
Tomaten
500ml

Obst und Gemiise (Saisonpreise Sommer):

Produkt Bio Discounter  Bio Supermarkt Konventionell
Apfel 1kg 2,49 € 2,99 € 1,69-1,99 €
Bananen 1kg 1,99 € 2,29 € 1,29-1,49 €
Kartoffeln 2kg 2,99 € 3,49 € 1,49-1,99 €
Mohren 1kg 1,49 € 1,99 € 0,79-0,99 €
Tomaten 500g 2,49 € 2,99 € 1,29-1,69 €
Gurke 1,29 € 1,49 € 0,59-0,79 €
Paprika (3 Stiick) 3,49 € 3,99 € 1,99-2,49 €
Brokkoli 2,49 € 2,99 € 1,49-1,99 €
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Praxis-Tipp: Erstelle dir eine personliche Preisvergleichsliste fiir eure Top-20-Produkte. Aktuali-
siere sie alle paar Monate. So weifst du immer, wo du welches Produkt am giinstigsten in Bio
bekommst. Ein kurzer Umweg zum Aldi fiir Milch und Eier, dann zum Wochenmarkt fiir Gemdise,
kann pro Woche 15-20 Euro sparen.

Meal Planning in der Praxis: So sparst du 30 %
Ein Wocheneinkauf ohne Plan sieht oft so aus: Du stehst im Laden, tiberlegst spontan, was es

diese Woche geben konnte, legst optimistisch fiinf Sorten Gemiise, drei Obstsorten und diverse
Zutaten in den Wagen, vergisst aber die Sahne fiir den Auflauf und musst nochmal los. Am
Donnerstag stellst du fest, dass die Zucchini schon weich sind, der Salat welk und die Avocados
immer noch hart. Am Freitag gibt es Pizza vom Lieferdienst.

Mit Plan sieht es anders aus:

Schritt 1: Bestandsaufnahme (10 Minuten) Offne den Kiihlschrank, den Vorratsschrank, das
Tiefkiihlfach. Was ist da? Was muss bald verbraucht werden? Schreibe es auf.

Schritt 2: Wochenplan erstellen (15 Minuten) Plane sieben Abendessen, flinf Lunchboxen,
sieben Friihstiicke. Beriicksichtige: - Einen vegetarischen Tag - Einen ,Reste-Tag” (Freitag
eignet sich gut — alles verwerten, was tibrig ist) - Zeitliche Einschrankungen (Montags Sport >
schnelles Gericht, Samstag entspannt - aufwandigeres Kochen) - Vorlieben und Abneigungen
der Kinder (realistisch planen, nicht idealistisch)

Schritt 3: Einkaufsliste schreiben (10 Minuten) Leite aus dem Wochenplan die exakte Zutaten-
liste ab. Gleiche sie mit dem Bestand ab. Nur das, was fehlt, kommt auf die Liste. Gruppiere
nach Laden/Abteilung.

Schritt 4: Einmal einkaufen — fiir die ganze Woche Ein grofler Wocheneinkauf statt finf
kleine Einkaufe spart Zeit, Sprit und verhindert Impulskaufe. Ein kleiner Erganzungseinkauf
Mittwoch fiir frisches Brot und Obst ist okay.

Die finanziellen Auswirkungen:

Ohne Plan Mit Plan Differenz

@ 3,2 Einkaufe/Woche @ 1,3 Einkaufe/Woche -60 % Einkaufe
D18 % D6 % -12 Prozentpunkte
Lebensmittelverschwendung Lebensmittelverschwendung

@ 2x Spontan-Essen/Woche @ 0,5% Spontan-Essen/ —-25-40 €/Woche
(Bestellen, Imbiss) Woche

@ 15 € Impulskaufe/Woche @ 3 € Impulskaufe/Woche -12 €/Woche

In der Summe spart Meal Planning einer Familie zwischen 120 und 250 Euro pro Monat — je
nachdem, wie chaotisch der Ausgangszustand ist.

Kinder einbeziehen: Budget-Bewusstsein spielerisch lernen
Bio-Ernahrung ist auch eine Gelegenheit, Kindern einen bewussten Umgang mit Lebensmit-

teln beizubringen. Einige Ideen:

- Kinder mit zum Wochenmarkt nehmen. Lass sie mit dem Bauern reden, Proben nehmen,
selbst auswahlen

+ Budget-Spiel: Gib dem Kind 5 Euro und lass es damit einkaufen — was bekommt es Bio, was
konventionell?

19



Bio-Erndhrung fur die Familie — Band 8 KaufBio Buchserie

- Krauter selbst anziehen: Ein Basilikum auf der Fensterbank kostet 1,99 € und liefert wochen-
lang frische Blatter — das versteht auch ein Fiinfjahriger

- Erntekalender basteln: Male oder drucke einen Saisonkalender aus und hinge ihn in die
Kiiche. Die Kinder lernen: Erdbeeren gibt es im Sommer, Kiirbis im Herbst

+ Reste-Kreativkochen: Einmal die Woche kochen die Kinder mit, was tibrig ist — auch wenn
das Ergebnis , Kartoffel-Apfel-Kdse-Pfanne” heifst

Praxis-Tipp: Das Teuerste am Familieneinkauf sind oft nicht die Bio-Aufpreise, sondern die
Impulskdufe: Quetschies (1,50 € pro Stiick!), Kinderjoghurts mit Comicfiguren, Fruchtgummis an
der Kasse. Allein die Quetschy-Sucht vieler Familien kostet 30-50 Euro im Monat. Ein Glas selbst-
gemachtes Apfelmus kostet 80 Cent und reicht fiir eine Woche Schulfriihstiick.

Die wahren Kosten: Was konventionelle Erndhrung wirklich kostet
Zum Schluss dieses Kapitels ein Gedankenanstof3: Bio-Lebensmittel erscheinen teurer — aber

sind sie es wirklich? Oder sind konventionelle Lebensmittel nur deshalb so guinstig, weil die
wahren Kosten versteckt werden?

Forscher der Universitat Augsburg haben 2020 die ,wahren Kosten” (True Cost Accounting) von
Lebensmitteln berechnet — also die Kosten inklusive Umweltschiaden, Gesundheitsfolgekosten
und gesellschaftlichen Kosten:

Ladenpreis Wahre Kosten Bio- Wahre Kosten
Produkt . . . .
konventionell konventionell Ladenpreis Bio
Milch (1L) 0,89 € 1,75€ 1,39€ 1,52 €
Hackfleisch 3,49 € 8,52 € 7,49 € 8,10 €
(500g)
Apfel (1kg) 1,99 € 2,87 € 2,99 € 3,12€
Kartoffeln 0,99 € 1,42 € 1,99 € 2,05 €
(1kg)

Die wahren Kosten konventioneller Produkte liegen oft auf Niveau oder sogar iiber den
Bio-Preisen — weil die Folgekosten (Wasseraufbereitung, Bodensanierung, Gesundheitskosten
durch Pestizide und Antibiotikaresistenzen, Biodiversitatsverlust) derzeit von der Allgemein-
heit getragen werden. Wer bio kauft, zahlt den fairen Preis — wer konventionell kauft, lasst
andere fiir die Folgekosten aufkommen.

Das ist kein moralischer Vorwurf — es ist eine 6konomische Realitéit, die man kennen sollte,
wenn man Kaufentscheidungen trifft.

Bio-Umstellung Schritt fir Schritt: Der 12-Wochen-Plan

Die Umstellung auf Bio-Erndhrung gelingt am besten schrittweise. Hier ein bewahrter 12-
Wochen-Plan, der deine Familie sanft in den Bio-Alltag fiihrt:

Wochen 1-2: Bestandsaufnahme und Grundlagen - Fihre ein Ernahrungstagebuch: Was
kaufst du, was esst ihr, was landet im Miill? - Identifiziere eure Top-20-Lebensmittel (was kaufst
du jede Woche?) - Vergleiche Preise: Wo gibt es deine Top-20 in Bio am giinstigsten? - Stelle auf
Bio-Milch und Bio-Eier um — die einfachste und wirksamste erste Maf3nahme
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Wochen 3-4: Grundnahrungsmittel umstellen - Kaufe Bio-Haferflocken, Bio-Nudeln, Bio-Reis,
Bio-Mehl, Bio-Speisedl - Diese Produkte sind bei Bio-Eigenmarken nur 30-50 % teurer als kon-
ventionell - Absolute Mehrkosten: ca. 3-5 € pro Woche - Beginne mit einfachem Meal Planning
(3 Abendessen pro Woche vorausplanen)

Wochen 5-6: Obst und Gemiise umstellen - Starte mit den ,,Dirty Dozen” in Bio: Apfel, Kartof-
feln, Mohren, Tomaten, Spinat, Paprika - Kaufe saisonal — nutze den Saisonkalender - Probiere
den Wochenmarkt oder eine Biokiste - Absolute Mehrkosten: ca. 8-15 € pro Woche

Wochen 7-8: Fleisch und Fisch reduzieren und umstellen - Reduziere von taglich Fleisch auf
3 x pro Woche - Kaufe diese 3 x in Bio-Qualitit - Entdecke vegetarische Alternativen: Linsen,
Kichererbsen, Bohnen - Netto-Mehrkosten (durch Reduktion): oft 0 € oder sogar giinstiger
Wochen 9-10: Verarbeitete Produkte umstellen - Joghurt, Quark, Kase, Aufschnitt auf Bio
umstellen - Achte auf die Zutatenlisten: Weniger Zutaten = besser - Beginne, einfache Dinge
selbst zu machen: Miisli, Brotaufstriche, Dressings - Mehrkosten: ca. 5-10 € pro Woche
Wochen 11-12: Feintuning und Gewohnheit - Bis jetzt hast du etwa 80 % deines Einkaufs
auf Bio umgestellt - Uberpriife dein Budget: Liegst du im Rahmen? - Optimiere: Wo kannst
du noch sparen? Wo lohnt sich der Aufpreis? - Etabliere Routinen: Fester Einkaufstag, fester
Wochenplan, Prep Sunday

Nach 12 Wochen ist Bio-Einkaufen keine bewusste Entscheidung mehr, sondern eine Gewohn-
heit. Und Gewohnheiten kosten keine Willenskraft.

Die hdufigsten Fehler bei der Bio-Umstellung (und wie du sie vermeidest)
Fehler 1: Alles auf einmal umstellen. Ergebnis: Schock beim ersten Kassenbon (200 € statt

130 €), Frustration, Aufgabe. Losung: Schrittweise Umstellung tiber 12 Wochen (siehe oben).
Fehler 2: Im Bio-Laden einkaufen, bevor man die Discounter-Bio-Marken kennt. Ergebnis:
Du zahlst 30-40 % mehr als notig. Losung: Erst die Bio-Eigenmarken bei Aldi, Lidl, Rewe
kennenlernen, dann gezielt im Bio-Laden erganzen.

Fehler 3: Bio-Fertigprodukte kaufen. Ergebnis: Bio-Tiefkiihlpizza fiir 4,99 €, Bio-Chicken-Nug-
gets fiir 5,49 €, Bio-Fruchtjoghurt-Parade fiir 3,99 €. Losung: Selbst kochen. Eine selbstgemachte
Pizza mit Bio-Zutaten kostet ca. 3 € fiir die ganze Familie. Die Bio-Tiefkiihlpizza kostet 5 € pro
Person.

Fehler 4: Die Familie nicht einbeziehen. Ergebnis: Die Kinder meckern iiber die ,komische
Milch”, der Partner vermisst sein Lieblings-Miisli. Losung: Erklare (altersgerecht), warum ihr
umstellt. Lass die Familie mitentscheiden. Und: Manche Dinge schmecken wirklich anders —
gebt der Umstellung Zeit.

Fehler 5: Bio als Religion betrachten. Ergebnis: Schuldgefiihle bei jedem konventionellen
Produkt, Stress beim Essen bei Freunden, Sozialer Druck. Losung: Bio ist eine pragmatische
Entscheidung, kein Glaubensbekenntnis. 80 % bio ist fantastisch. 50 % bio ist gut. Jedes Prozent
uber 0 % ist ein Fortschritt.

Praxis-Tipp: Wenn dein Kind bei der Geburtstagsfeier konventionelle Gummibdrchen isst oder
beim Schulausflug ein normales Eis bekommt — lass es. Soziale Teilhabe ist wichtiger als Bio-
Perfektion. Kinder, die ,,anders” essen miissen als alle anderen, entwickeln ein gestortes Verhdltnis
zum Essen. Das ist das Gegenteil von dem, was wir wollen.
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Kapitel 3: Wochenpldne erstellen

Dies ist eine Leseprobe. Das vollstandige Buch ist als PDF und Taschenbuch erhaltlich auf
kaufbio.de
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