
Die Ernährung 
der Zukunft

Sabine Hercher, dipl.
Ernährungsberaterin FH 



Unser Planet und seine Grenzen



17 Nachhaltigkeitsziele der UN



„Wir können die Welt mit der Gabel verändern. 
Dreimal am Tag haben wir die Möglichkeit, eine 

S=mme abzugeben“. (Michael Pollan) 
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Beispiele Planetary health diet



Proteingehalt pro 100g Lebensmi?el
• Tofu  15 g
• Seitan 25 g
• Quorn 15 g
• Tempeh 20 g
• Linsen 24 g
• Kichererbsen 15 g
• Gelberbsen 21 g
• Quinoa / Amaranth 15 g
• Nüsse 15-25 g
• Rindfleisch 22 g
• Poulet 25 g
• Hühnerei 14 g
• Joghurt 5 g



Tagesplan – Frühstück

• Getreideflocken (60g) 8.1 g Protein
• Sojajoghurt (180g) 8.6 g Protein
• Frucht (z.B. Birne)
• Leinsamen (10g) 2.3 g Protein
• Milchkaffee (ca. 40g) 1.4 g Protein

Total: 20.4 g Protein



Tagesplan - Mittagessen

• Nüsslersalat (ca. 50g)
• Baumnüsse (20g) 3.1 g Protein
• Hühnerei (1/4 – 15g) 2.1 g Protein

• Tofu (100g) 15.3 g Protein
• Currysauce
• Reis (45-70g) 
• Gemüse (100-120g) 

Total: 20.5 g Protein



Tagesplan - Zvieri

• Latte Macchiato (ca. 150g Milch) 4.8 g Protein
• Frucht z.B. Apfel (ca. 140g) 

Total: 4.8 g Protein



Tagesplan - Abendessen

• Linsen-Gemüsesuppe (50g Linsen) 12.2 g Protein
• Vollkornrot (100-120g) ca. 8 g Protein Total: 20.2 g Protein

oder 

• Vollkornbrot (100-120g) ca. 8 g Protein 
• Bündnerfleisch (20g) 7.8 g Protein
• Humus (ca. 80g) 5.5 g Protein
• Gemüses^cks (120-150g) Total: 21.3 g Protein

Tagestotal: ca. 67 g Protein
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