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Kulinarisches Dreieck 
nach Warren Belasco 

Verantwortung

BequemlichkeitIdentität   
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(Belasco, 2019)



Einkaufsverhalten 

Supermarkt Diskonter Drogerie-
markt Bäckerei  

Marktstand/ 
Wochenmarkt/ 
Bauernmarkt   

Ab-Hof  Fleischer/ 
Metzgerei   

…

Bezugsquellen von Lebensmitteln (Konsummonitor, 2021)

97 % 92 % 77 % 73 % 51 % 48 % 38 %
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Arten von Lebensmitteleinkäufen nach Häufigkeit (Konsummonitor, 2021)
1) Tageseinkauf
2) Wochen-Einkauf
3) Groß-/Vorrats-Einkauf



4 Ernährungshaupttypen 

Vegetarische Ernährung 

Überwiegend pflanzliche Lebensmittel 

Vegane Ernährung nach Gießen

rein pflanzliche Ernährung 

Omnivore Ernährung 
nach ÖGE

pflanzliche  und tierische Lebensmittel 

Planetary Health Diet

Strategie zum Schutz der Erde und der 
Gesundheit des Menschen
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Methoden
Entwicklung von Warenkorb-Modellen
Design Thinking Workshop

14 teilnehmenden Gestalten einen Warenkorb für
 Veganer oder vegetarischer Einpersonenhaushalt
 Flexitarischer Zweipersonenhaushalt
 Omnivorer Mehrpersonenhaushalt (Familien)

→ Ziel: Bedürfnisse, Erfahrungen, Verhaltensweisen und Ziele der
Nutzer zu verstehen

Aktionsforschung „Regionale Warenkörbe“
• Einkaufsphase: teilnehmende kauften möglichst regional 

anhand der Produktlisten ein

• Fokusgruppendiskussion teilnehmende tauschten sich in einer 
moderierten Diskussion zu neuen Erkenntnissen, Erfahrungen 
und Hürden aus. 



Menge pro Person 
pro Woche in g/ml

LebensmittelLebensmittelgruppe

1930Obst, z.B. ApfelObst
700Gemüse- oder Obstsaft, z.B. 

Apfelsaft
1750Gemüse gegart, z.B. ZucchiniGemüse
530Gemüse Rohkost, z.B. Karotte
530Salat
530z.B. Linsen, KäferbohnenHülsenfruchte
420VollkornbrotKohlenhydrate
420Gebäck, z.B. Kornspitz
790Teigwaren, z.B. Nudeln ohne Ei, 

gekocht
1160Reis oder Getreide, z.B. Reis gekocht

750Erdäpfel
700MilchMilch und Milchprodukte

1750Jogurt
350Topfen
350Hüttenkäse
350Käse, z.B. Bergkäse
190Fisch, z.B. ForelleFisch und Fleisch 
240Fettarmes Fleisch / Wurst, z.B. 

Putenfleisch
120Rotes Fleisch, z.B. magerer 

Wadschinken
3 StückEierEier

110 Rapsöl oder 

220 Walnüsse

z.B. Rapsöl oder WalnüssePflanzliche Öle 

Nüsse und Samen
sparsamz.B. VollmilchschokoladeZucker und Süßwaren

sparsamz.B. Schokotorte
sparsamLimonaden

sparsamz.B. Nussmix, SalzstangenSalzige Snacks
sparsamz.B. Bier, WeinAlkoholische Getränke**
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Produktliste 
nach 
Österreichischer 
Gesellschaft für 
Ernährung (ÖGE) 
- omnivor

*der Kalorienbedarf wird mit
2100kcal pro Person angenommen.
Dieser entspricht dem kcal-Bedarf
einer erwachsenen Person, die einem
Bürojob nachgeht.

**nehmen sie außerdem mind. 1,5
Liter am Tag zu sich
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Monatliche Lebensmittel-Kosten 
nach Ernährungstyp

• Kosten pro Monat pro Haushalt (4 Personen = 2 Erwachsene, 2 Kinder)
• Preise jeweils günstigste konventionelle bzw. günstigste biologische (Stand 09.11.2022, Online-Shop 

eines LEH)
• Geringe Mengen an Alkohol, Süßes sowie Salziges angenommen

1 IST nach Österreichischer Ernährungsbericht 2017: Link 2 SOLL nach Österreichischer Gesellschaft für Ernährung: Link
3 Vegetarisch nach Bundeszentrum für Ernährung (2021)      4 Vegan nach Gießener vegane Ernährungspyramide: Link
5 Planetary Health Diet nach EAT-Lancet: Link 6 Ohne Algen
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Aktion Regionale Warenkörbe
„Vitamine gut schön und…. Und gesund!
Aber Heidelbeeren aus Peru um 1 EURO
am 2. Dezember müssen echt nicht sein!
Wenn, dann wenigstens zu den
tatsächlichen Kosten! Ich hab´s an Spar
geschrieben…“

„Eine Herausforderung war
die Torte für meinen Mann
zum Geburtstag. Es wurde
eine Apfel-Sahne-Torte mit
Mürbteig! Geschmacklich
ein wirklicher Hit. Einzige
Zutaten die nicht regional
erhältlich sind:
Puddingpulver und
Mandeln.“

„Endlich Zeit gefunden zum 
Bauernmarkt beim Lindenwirt 
zu gehen und frisches 
Gemüse, Obstsäfte & Brot zu 
kaufen. Fenchel, bunte 
Kohlsprossen, lila Karfiol, 
Romanesco, Vogerlsalat und 
Radieschen.“



Wissen und Werkzeuge
• Bezugsquellen
• Lebensmittelkennzeichnung
• Recherche & Planung

Umsetzung
• Integration in den Alltag (Geographische 

Nähe und Öffnungszeiten)
• Leistbare Preise 
• Flexibilität

Ergebnisse und Fazit
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Hürden

• Konflikte mit Gewohnheiten und 
kulturelle Hintergründe

• Außer-Haus Konsum

Lösungen
• Rückerverfolgbarkeit und Kennzeichnung
• Zugang zu Wissen (Apps)
• Lebensmittel auf Bedürfnisse abstimmen
• Alltagstaugliche Lösungen
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