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Arbeitsblatter zu Mein Teller 2050

Die nachhaltige und gesunden Ernahrung nach der Planetary Health Diet und
der Wandel der Ernahrungsgewohnheiten in der Schweiz wir auch den Anbau
auf dem Feld verandern. Welche pflanzlichen Eiweisse stehen heute und in
Zukunft auf dem Feld?

Lernziele
Die Lernenden
1. Verstehen die planetaren Grenzen und den Zusammenhang zur Landwirtschaft
und wieso die Konsumentennachfrage nach nachhaltigen Lebensmitteln die
Umweltbelastung um 50% reduziert.
2. Kennen die neuen Lebensmittelpyramide der Schweiz und Konzepte aus der
Wissenschaft wie die Planetary Health Diet. Sie kdnnen diese mit dem Bedarf
von pflanzenbasierten Proteinen in der Schweiz verbinden.
3. Diskutieren, wo der Bedarf von 22 kg pflanzliche Proteine pro Person/Jahr auf
der Schweizer Agrarflache angebaut werden kann.
4. Lernen pflanzliche Eiweisse und ihre Anbaubedingungen kennen:
Hulsenfruchte, Pseudogetreide, Hanf. Siediskutieren deren
Anbaubedingungen unter den Bedingungen des Klimawandels. Welche sind
Klimagewinner und welche Klimaverlierer? Welche kdnnen heute bereits
angebaut werden?
5. Sie diskutieren Forderbeitrage, Marktbedingungen und die Sicht der
Konsumierenden: Wie kann eine Wertschdpfungskette flr pflanzliche Eiweisse
entstehen?

Die Lernziele orientieren sich am revidierten Bildungsplan fur Landwirtin EFZ /
Landwirt EFZ.

Geforderte Kompetenzen
e Handlungskompetenzbereich f: Betreiben von Ackerbau
o Sie erlautern die Anspriche der Ackerkulturpflanzen in Bezug auf Bdden,
Klima und Topografie, Nahrstoffbedarf, Anfalligkeit auf Krankheiten und
Schadlinge (K2).
o Sie erlautern fur die Landwirtschaft relevante Marktmechanismen sowie die
Marktsituation der verschiedenen Kulturen. (K2)

3 Lektionen
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Fiir welches Lehrjahr geeignet?
- Koch/Kéchin EFZ
- Sytemgastronom/in EFZ
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1 Die Umweltauswirkungen der Ernahrung

Ein Drittel der Umweltbelastungen in der Schweiz entstehen durch die Lebensmittelproduktion und
unsere Erndhrungsweise. Unsere tagliche Auswahl an Lebensmitteln entscheidet Uber die Gesundheit
unseres Planeten'. Flir den Anbau der Lebensmittel brauchen wir Wasser und Boden und setzen hohe
Mengen von Dunger und Pestiziden fur den Anbau auf dem Acker oder im Gewachshaus ein. Transport,
Kihlung und Verarbeitung erhohen die Umweltauswirkungen der Lebensmittelproduktion zusatzlich.
Bis ein Lebensmittel im Supermarkt im Regal liegt, sind viele Ressourcen und Energie notwendig.

Im Jahr 2023 lebten 7,9 Milliarden Menschen auf der Erde?. Nach aktuellem Trend wéchst die
Bevolkerung bis 2100 auf 10 Milliarden Menschen. Sie alle mdéchten essen. Wie kdnnen wir ihre
Erndhrung sicherstellen und trotzdem die planetaren Grenzen respektieren?
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Abbildung 1. Als Folge unserer intensiven Landwirtschaft haben wir viele planetare Grenzen Uberschritten. % = Beitrag der
auf Landwirtschaft zurtuckgefuhrt wird. Campbell et al. 2017 und Steffen et al. (2015), Persson et al. (2022) und Wang-
Erlandsson et al. (2022).

Unser Planet und seine Grenzen

Als planetare Grenzen werden 6kologische Grenzen der Erde bezeichnet, deren Uberschreitung die
Stabilitait des Okosystems und die Lebensgrundlagen der Menschheit gefidhrdet. Die intensive
Landwirtschaft tragt wesentlich dazu bei, dass wir viele planetare Grenzen uUberschritten haben
(Abbildung 1).

"Werkzeugkasten Umwelt, 2017
2 Gapminder (v6); United Nations — Population Division (2022; HYDE v3.2). Population. Our World in Data. Abgefragt im
Januar, 2023. https://ourworldindata.org
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1.1 Planetary Health Diet: Essen fiir die Gesundheit des Planeten

Die Planetary Health Diet (PHD) ist ein Speiseplan flr eine gesunde und nachhaltige Erndhrung von der
Wissenschaft zusammengestellt. Sie konnte unsere Gesundheit schltzen und etwa 10 Milliarden
Menschen im Jahr 2050 erndhren, ohne unseren Planeten zu gefahrden?.

Was bewirkt die PHD?

Die PHD setzt bei dem Hebel an, der am meisten zur Reduktion der negativen Auswirkungen der
Erndhrung auf die planetaren Grenzen beitragt: Einer Reduktion der Menge an tierischen Eiweissen, die
wir verzehren durch eine bewusst pflanzenbetonte Erndhrung. Die PHD verzichtet nicht auf tierische
Produkte, sondern reduziert diese nur, ahnlich wie es die neue Schweizer Lebensmittelpyramide auch
tut. Der Konsum von Obst, Gemuse, Hilsenfrichten und Nissen musste mindestens verdoppelt, der
Verzehr von Fleisch und Zucker mindestens halbiert werden (Abbildung 2). Zusatzlich mussen
Lebensmittel 6kologisch produziert und der Food Waste auf ein Minimum reduziert werden.

Warum unser Verbrauch tierischer Eiweisse zu hoch ist?

Die Produktion von Fleisch und Milchprodukten braucht mehr Flache als zur Verfugung steht. Fur 1 kcal
eines tierischen Lebensmittels werde durchschnittlich 7 kcal aus pflanzlichen Futtermitteln gebraucht.
Diese Futtermittel werden zum Teil auf Flachen angebaut, die sonst direkt fur Anbau pflanzlicher
Lebensmittel fur den Menschen genutzt werden kdénnten. Ausserdem werden mehr Ressourcen
verbraucht und gleichzeitig mehr CO2-eq. erzeugt als fUr jedes pflanzenbasierte Lebensmittel. Deshalb
verringert die Reduktion tierischer Eiweisse, den Flachen- und den Ressourcenverbrauch.

3 EAT-Lancet Commission (2020)
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Abbildung 2. Ein Teller nach der Planetary Health Diet besteht zur Halfte aus Gemuse. (oberes Diagramm). Weltweit
essen wir zu viel Fleisch, starkehaltige Lebensmittel und Eier und Uberschreiten damit die Grenze des Planeten (unteres
Diagramm). Abbildung mit Erlaubnis von EAT-Lancet Commission, 2020.

Inder Schweiz werden ungefahr 50 kg Fleisch Schweiz pro Person und Jahr verbraucht. Diese Werte
haben sich seit 2000 kaum verandert. Umgerechnet wird also annahernd 1 kg Fleisch pro Person
und Woche verzehrt. Fur Gesundheit und Nachhaltigkeit sind 300 g pro Person und Woche
ausreichend.
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PHD Mengenangaben

Bezogen auf eine tagliche Energieaufnahme von 2’500 Kilokalorien.

Lebensmittelgruppe Empfohlene Menge pro Tag in Gramm (in Klammern: moégliche Kalorienaufnahme
Spannbreiten) (kcal)

Kohlenhydrate

Vollkorngetreide 232 811

z. B. pro Tag: 2 Scheiben Vollkornbrot und 6
EL Haferflocken oder 3 EL Musli, 1 Portion
Getreidereis, und 1 Scheibe Vollkornbrot.

Starkehaltiges Gemuse 50 (0-100) 39
(Kartoffeln, Maniok) Dies entspricht 350 g Kartoffeln pro Woche:

z. B. 2-mal pro Woche je 3 mittelgrosse Kartoffeln.
Gemiuse 300 (200-600) 78
Obst 200 (100-300) 126

Proteinquellen

Rind-, Lamm- oder 14 (0-28) 30

Schweinefleisch Dies entspricht 98 g oder einer Fleischportion in
Handtellergrosse pro Woche.

Gefligel 29 (0-58) 62

Dies entspricht 200 g pro Woche, z. B. eine grosse
Portion oder 2-mal ein handtellergrosses Stlick.

Eier 13 (0-25) 19

Dies entspricht 1-2 Eiern pro Woche.

Fisch 28 (0-100) 40

Dies entspricht 200 g pro Woche, z. B. eine grosse
Portion oder 2-mal ein handtellergrosses Stlick.

Hulsenfruchte 75 (0-100) 284

Dies entspricht 525 g pro Woche. Taglich eine
Portion Hulsenfriichte wie Kichererbsen, Bohnen,
Erbsen, Sojaschrot oder Produkte, die aus
Hulsenfrichten gewonnen wurden z. B. Tofu.

Nusse 50 (0-75) 291
Dies entspricht einer Handvoll Nusse pro Tag.

Milchprodukte (Vollmilch 250 (0-500) 153

oder aus dieser Menge Dies entspricht z. B. einem Becher Milch, einem

hergestellte Produkte) kleinen Joghurt oder 1 Stuick Kase (20 g).

Fette

Ungesattigte Fette 40 (20-80) 354

(Oliven-, Raps-, Die entspricht 3-4 Essloffel Pflanzendl pro Tag.

Sonnenblumen-, Soja-,
Erdnuss-, Traubenkernol)

Gesattigte Fette (Palmol, 11,8 (0-11,8) 96
tierische Fette)

Zugesetzter Zucker

Alle Stissungsmittel 31(0-31) 120
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Auftrag

Welche Portionsgrossen entsprechen der
Planetary Health Diet?

Ziel: Sie lernen nachhaltige Portionsgrossen kennen und diskutieren dieses.

Betrachten Sie die Bilder und ordne die Bildnummer mit der richtigen Portionsgrosse nach der
Planetary Health Diet zu! Alternativ kdnnen Sie den richtigen Portionsgrossen einen grinen Punkt
zuordnen.

Portionsgrosse Fleisch: Gehacktes

108 - 4

108 -5

Bundesamt fir Gesundheit (BAG) und Bundesamt flir Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen (BLV): menuCH — Nationale Ernahrungserhebung — Schweizerisches Fotobuch:
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://www.blv.admin.ch/dam/blv/fr/dokumente/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/menuch-
fotobuch.pdf.download.pdf/fotobuch-menuch.pdf
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Portionsgrosse Fleisch

Portionsgrosse Fleisch: Kotelett

827 -1 827 -2

827 -3 827 -4

827-5 827-6
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Portionsgrosse Hiilsenfriichte
Bohnen
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Tofu

23-3 23-4
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Portionsgrosse Getreide

Reis

36 - 1 3- 2

36- 3 3- 4

36-5 36- 6
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Portionsgrosse Milchprodukte
Kase

Kdse, Raclette /7 Fromage d raclette 7 Formaggio, Raclette

812 -1 812-2

812-3 812-4

812-5 812-6

Zurich-Basel Plant Science Center
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Portionsgrosse Obst

Trauben - Kirschen 7 Raisins - Cerises 7 Uva - Ciliegia

92-93- 1 92-93-2

92-93 -3 92-93- 4

92-93 - 5 92-93- 6
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Portionsgrosse Gemiise

Griine Bohnen 7 Haricots verts /7 Fagiolini
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Portionsgrosse tierische Fette
Butter

Butter 7 Beurre 7 Burro

57-3 57-4

57-5 57-6
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Portionsgrosse Niisse

Nisse - Pistazien 7 Noix - Pistaches 7 Noci - Pistacchi

28-29 - 1 28-29 -2

28-29 - 3 28-29 - 4

Abbildungen Portionsgrossen. Bundesamt fur Gesundheit (BAG) und Bundesamt fir Lebensmittelsicherheit und Veterinar-
wesen (BLV). (2017). menuCH - Nationale Ernahrungserhebun (Schweizerisches Fotobuch).
https://www.blv.admin.ch/dam/blv/ de/dokumente/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/
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Die neue Lebensmittelpyramide

Ziel: Sie lernen die neue Lebensmittelpyramide kennen und diskutieren diese.

Die Schweiz hat eine neue Lebensmittelpyramide. Offnen Sie den angegebenen Link:
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-
ernaehrung/ernaehrung/empfehlungen-informationen/schweizer-

ernaehrungsempfehlungen.html

Uberlegen Sie sich:

o Wo ist diese Lebensmittelpyramide dhnlich wie die Planetary Health Diet?
e Wo gibt es Unterschiede?
o Was fallt Ihnen auf?

Zurich-Basel Plant Science Center
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ausdrucken

Wann hat ein Lebensmittel Saison?

Ziel: Sie lernen die neue Lebensmittelpyramide kennen und diskutieren diese.

Friuchte und Gemuse wachsen in der Schweiz nur zu bestimmten Jahreszeiten. Dann haben sie
Saison. Ordne sie in den Jahreskalender ein. In jede Reihe gehdrt genau eine Frucht, ein
Gemuse oder ein Pilz.

Nachdem Sie das Spiel geldst haben, sollten Sie die folgenden Fragen beantworten kdnnen:

Wann werden Kartoffeln in der Schweiz geerntet?

Wann werden Kartoffeln gelagert?

Welche Faktoren des Kartoffelanbaus und der -verarbeitung sind umweltschadlich?

Was konnen Sie als Koch/Kochin tun, um umweltfreundliche Kartoffeln auszuwahlen?

Zurich-Basel Plant Science Center
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Wann werden Erdbeeren in der Schweiz geerntet?

Wann werden Erdbeeren gelagert?

Welche Faktoren des Erdbeeranbaus und der -verarbeitung sind umweltschadlich?

Was konnen Sie als Koch/Kochin tun, um umweltfreundliche Erdbeeren auszuwahlen?

Wann werden Spargel in der Schweiz geerntet?

Wann werden Spargel gelagert?

Welche Faktoren des Spargelanbaus und der -verarbeitung sind umweltschadlich?

Was konnen Sie als Koch/Kochin tun, um umweltfreundliche Spargel auszuwahlen?

Zurich-Basel Plant Science Center
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Wann werden Gurken in der Schweiz geerntet?

Wann werden Gurken gelagert?

Welche Faktoren des Gurkenanbaus und der -verarbeitung sind umweltschadlich?

Was konnen Sie als Koch/Kochin tun, um umweltfreundliche Gurken auszuwahlen?

Wann werden Pilze in der Schweiz geerntet?

Wann werden Pilze gelagert?

Welche Faktoren des Pilzanbaus und der -verarbeitung sind umweltschadlich?

Was konnen Sie als Koch/Kochin tun, um umweltfreundliche Pilze auszuwahlen?

Zurich-Basel Plant Science Center
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Partneraufgabe Klimafussabdruck

Ziel: Ziel:

¢ Den Klimafussabdruck von Lebensmitteln einschatzen lernen

* Ausloten welche Lebensmittel im Tagesbudget/Person Platz haben, wenn
das 2°C Klimaziel angestrebt wird.

1. Ordnen Sie die Lebensmittel nach ihrem Klimafussabruck!

A

Diskutieren Sie lhre Ergebnisse

Sie bekommen die Vorlagekartchen und das Raster ausgeteilt!

Zurich-Basel Plant Science Center
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Losungen und Vorlagen

Sie konnen samtliche Vorlagen auf DIN A3 oder
DIN A4 ausdrucken.

Zurich-Basel Plant Science Center
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Losungen: Welche Portionsgrossen
entsprechen der Planetary Health Diet?

Fleisch 2* wochentlich!

Kotelett und Geschnetzeltes vom Schwein: 107-1 (=100g) bei 2500 kcal/Tag oder 107-2 bei hdherem
Energiebedarf (z.B. bei intensivem Sport). Einmal pro Woche ist diese Fleischmenge ausreichend,
wenn kombiniert mit Poulet, Milchprodukten und der entsprechenden Menge an pflanzlichen
Eiweissen.

Hilsenfriichte: Taglich!

Bohnen: Nach der Planetary Health Diet wird der tagliche Konsum von Hulsenfriichtenvon 75 g
(getrocknet) bei einem Bedarf von 2500 kcal/Tag empfohlen. Hulsenfruchte quellen und ergeben dann
eine Portionsgrdsse von 150g. Diese entspricht Teller 21-1 oder 21-2.

Tofu: 100g entsprechen Teller 23-2 oder 23-3.
Vollkorngetreide: Taglich bis 230 g!
Reis: 36-1 bis 36-2 pro Portion; Kombination mit anderen Vollkorngetreiden Uber Tag

Kase: Taglich 30g. Als Tagesportion: 82-1; als Wochenportion 812-4, 812-5 oder 812-6 bei Verzicht auf
weitere Milchprodukte

Gemiise Bohnen: Zu jeder Mahlzeit ein halber Teller! Alle Protionsgrosseb ab 10-2.
Friichte Trauben: Taglich! Alle Protionsgrosseb ab 92-93-2.
Tierische Fette Butter: Taglich bis zu 30g. 57-3 oder 57-4.

Nisse: Taglich eine Handvoll! 28-29-2 oder 3.

Zurich-Basel Plant Science Center



Mein Teller

29

fussabdruck ausgewahlter

iIma

Der Kl

Lebensmittel

Losungen

ool 00c ooe 000,L 000,
be00/659 uonod oud be-“03
uajueds ‘puejiai4
‘uarewoy 6oL
be-“00/6052
ZI9MYOS ‘SNEYSLOEMID

2y =

‘uajewoy 600L

‘be-00/6z51L _ a

"be-00/662
ujayone) 600z
sioy 605 L/
‘be-“00/6yL g
33w uEpnN 605 [= [ &
L
L___§ )
»
et —r bef00/B1EL
be-‘00/60v nyo1 600L O
2o o ! o ‘be-‘00/62s2
‘uajewoy 6o0L *\ > e

1
1

a —
i \  be00/BeelL
1 \ uayjiseig
1 I “yesuabuelo |p L

be“00/6vt 1 € )\
uabueig 60zL | 'I

1a” \4% “00/62€7
“ , sayjey uassel €

be-00/6 :

'be-00/6.L __

sayeyiesseLl “ :
‘be-“00/6€51L

1 uiBM 1P L
1
1
1
I wazjyewndney oid bepe

ayuena9 iy ‘00 6yLL |
usz|yewuayosimz oid 09 byLL |

yonipgessny

-ewi|y Joyo1]

be /uosiad oid ‘be-‘09 BoLE,L
Aiepunog Kiejaueld

‘be-‘00/6.59,L [l @
yosiaypury 600L

yonipgessny

-ewi|) J9YoH

Zurich-Basel Plant Science Center



30 Mein Teller

Auftrag 1 - Vorlagen zur den Portionsgrossen nach der Planetary Health Diet:
Noch mehr Portionsgrossen und Lebensmittel: Portionsgrossen. Bundesamt fur
Gesundheit (BAG) und Bundesamt fur Lebensmittelsicherheit und Veterinar- wesen
(BLV). (2017). menuCH - Nationale Ernahrungserhebun (Schweizerisches Fotobuch).
https://www.blv.admin.ch/dam/blv/de/dokumente/lebensmittel-und-

ernaehrung/ernaehrung/

Auftrag 3 Saisonalitat von Lebensmitteln:

Das Spiel zur Saisonalitat der Lebensmittel Erdbeeren, Kartoffeln, Spargel, Gurken,
Pilze:

Vorlage | Kartchen | Anleitung und Informationen zu den Lebensmitteln.

Augtrag 4: Klimafussabruck
Vorlagen zum Spiel «<Lebensmittel und Klimafussabdruck» mit Kartchen und Losung.
Erganzungen: Hirsch, Schokolade und Champignons (Kartchen) und Auflosung

Zurich-Basel Plant Science Center
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