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Arbeitsblatter zu
Verarbeitete Lebensmittel und
Protein Transition

Pflanzliche Proteine sind ein zentraler Bestandteil der Planetary Health Diet und
der neuen Schweizer Lebensmittelpyramide. Der Verarbeitungsgrad eines
Lebensmittels beeinflusst dessen Nahrstoffprofil und Umweltwirkung. Wie stark
ist ein Lebensmittel verarbeitet und welche Inhaltsstoffe sind enthalten? Welche
Produkte eignen sich fiir eine nachhaltige Kiiche?

Lernziele

Die Lernenden

Kennen die Vor- und Nachteile der verschiedenen Verarbeitungsgruppen.
Kennen die Gesundheitsbedenken hochverarbeiteter Lebensmittel.

Kennen die géngigen Klassifikationen (z.B. NOVA-KIlassifikation) und Labels
zur Verarbeitung sowie ergdnzende Beurteilungskriterien.

Kénnen den Verarbeitungsgrad von Lebensmitteln anhand des Produktbildes
und der Zutatenliste einschéatzen.

Kdnnen begriinden, warum unverarbeitete pflanzliche Proteinquellen
gesundheitlich und 6kologisch oft besser abschneiden als hochverarbeitete
Alternativen.

Kennen lokale Hersteller von nachhaltigen und gesunden pflanzlichen
Proteinprodukten.

Die Lernziele orientieren sich am revidierten Bildungsplan flir Koch/Kéchin EFZ und
Systemgastronom/Systemgastronomin EFZ.

Geforderte Kompetenzen

Handlungskompetenzbereich: Auswahl von gesunden und nachhaltigen
pflanzlichen Proteinprodukten. Die Lernenden erkennen den
Verarbeitungsgrad von Lebensmittel und kennen deren Konsequenzen flr die
planetare und menschliche Gesundheit.

Fir Lehrjahr 2-3 geeignet

Koch/Koéchin EFZ
Sytemgastronom/in EFZ
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Verarbeitungsschritte lhres
Lieblingsmenu

Ziel: Sie kennen die direkten und versteckten Verarbeitungsschritte eines
Menus und kénnen diese diskutieren.

Zeichnen Sie alle Zutaten lhres Lieblingsgerichts in den Kreis unten ein. Schreiben
Sie zu jeder Zutat die Verarbeitungsschritte auf, die darin enthalten sind. Welche

Verarbeitungsschritte haben Sie beim Kochen unternommen und welche wurden
bereits vor lhrem Einkauf gemacht?



Einteilung des Verarbeitungs-
grades nach NOVA

Ziel: Sie kennen Beispiellebensmittel mit unterschiedlichen
Verarbeitungsgraden.

Der Verarbeitungsgrad nach NOVA wird in vier Klassen eingeteilt, die sich nach den

®

enthaltenen Inhaltsstoffen und den benétigten Prozessen unterscheiden.  ® %5
Ergénzen Sie pro Klasse 5-10 Beispiele von Lebensmitteln in die Reihe 'fn,,
»,Dazu gehoren”. P
Inspiration finden Sie auch unter: hitps://world.openfoodfacts.org/

Uberlegen Sie sich:

e Welche Inhaltsstoffe enthalt das Lebensmittel?

e Welche Nahrstoffe sind in dem Lebensmittel enthalten?
e Wie dicht ist die Energie verpack im Lebensmittel?
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https://world.openfoodfacts.org/

Die Verarbeitungs-Leiter

Ziel: Sie kennen Lebensmittel in verschiedenen Verarbeitungsgraden und die
dahinterstehenden Prozesse.

Uberlegen Sie sich:

¢ Welche Prozesse stehen hinter den verschiedenen Lebensmitteln?

o Welche Néhrstoffe sind bei den Prozessen verloren gegangen und welche
hinzugekommen?

¢ Was fallt lhnen auf?
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Vor- und Nachteile der
Lebensmittelverarbeitung

Ziel: Sie kennen die jeweiligen Vor- und Nachteile der verschiedenen
Lebensmittelverarbeitungsgrade.

Ergénzen Sie zu jedem Verarbeitungsgrad drei Vor- und Nachteile und diskutieren
Sie diese anschliessend.
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Vorteile
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Educational Game:
NOVA-Detektiv

Ziel: Sie kénnen den Verarbeitungsgrad von Lebensmitteln anhand des
Produktbildes und der Zutatenliste einschatzen.

Anleitung:

In einer Gruppe von drei bis vier Personen: Im Uhrzeigersinn prasentiert eine Person
eine Karte, zu der die anderen den Verarbeitungsgrad (nach NOVA) sowie die
dahinterstehenden Prozesse erraten mussen.

e Erraten Sie den Verarbeitungsgrad des Produktes: 1 Punkt
e Kilassifizieren Sie die Inhaltsstoffe nach NOVA und z&hlen Sie die
dazugehorigen Prozesse auf: 2 Punkte (ab ~80% korrekt)

Erkenntnisse des Educational Games:

Uberlegen Sie sich:
e Welche Wérter signalisieren haufig den entsprechenden Verarbeitungsgrad?

o NOVA1:
o NOVAZ2:
o NOVA3:
o NOVA 4:

e Gibt es weitere Faustregeln?

o Regel 1:

o Regel 2:




Joghurt (natur)
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Zutaten Linsen
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geschilte Kartoffeln

Kartoffeln, Kochsalz,
Zutaten Antioxidationsmittel
(Dikaliumsulfit)

Prozesse

Zutaten
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schélen veredeln

Kartoffeln,

Emmentaler Kase

Milch, Salz, mikrobielles

Zutaten Lab, Késereikulturen
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Wasser, Erbsenprotein,
Zutaten Erbsenfasern, Rapsél,
Vitamin B12
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Zutaten
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Wasser, Erbsenprotein, Erbsen-
fasern,




Nuggets (Okara)

Sojabohnenokara, Kich-
ererbsen, Wasser, Pilzkul-
tur, Zitronensaftkonzen-
trat, Salz, Maisstérke

Zutaten

Prozesse

Zutaten

4

erhitzen

Sojabohnenokara, Kichererbsen,
Wasser, Pilzkultur, Zitronensaftkonz-

entrat,
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fermentieren
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veredeln

Salami (gepodkelt)

Schweinefleisch, Speck,
Nitritpokelsalz (Kochsalz,
Zutaten Konservierungsstoff:
E250), Zucker, Konser-
vierungstoff (E252)
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Schweinefleisch, Speck,

RS

fermentieren

Joghurt (natur)

Zutaten Milch, Rahm
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trennen fermentieren
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Tempeh (mariniert)

Sojabohnen, Wasser,
Starterkulturen (Rhizo-
pus), Bergkrauter, Zucker,
Meersalz

Zutaten
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fermentieren trocknen
Sojabohnen, Wasser, Starterkulturen
Zutaten (Rhizopus), Bergkrauter,

Protein-Riegel

PROTEIN
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Isomalto-Oligosaccharid-
-Sirup, Glycerin, Erbsen-
proteinisolat, Reispro-
teinkonzentrat, Mandeln,
natirliches Aroma,
Lecithine

Zutaten

000 CE
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Zutaten

o
chemisch

isolieren modifizieren extrudieren

Isomalto-Oligosaccharid-Sirup,
Glycerin, Erbsenproteinisolat,
Reisproteinkonzentrat, Mandeln,
natirliches Aroma, Lecithine

Mais aus Dose

Zuckermais, Wasser,

Zutaten Kochsalz

Prozesse

Zutaten
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abkoérnern erhitzen veredeln

Zuckermais, Wasser,




Burgerpatty (Erbsen)

Wasser, Salz, Sonnenblumendl,
Ribensaftextrakt, Hefeextrakt,
Erbsenproteinisolat, raffiniertes
Zutaten Kokosnussol, modifizierte
Lebensmittelstarke, pflanzli-
ches Glycerin, Methylcellulose,
natlrliche Aromastoffe
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Zutaten
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modifizieren

Wasser, Riben-
saftextrakt, Hefeextrakt, Erbsenpro-
teinisolat, raffiniertes Kokosnussoal,
modifizierte Lebensmittelstéarke,
pflanzliches Glycerin, Methylcellulose,
natirliche Aromastoffe

Burgerpatty (Rind)

Rindfleisch, Salz,
Gewilirze

Zutaten

Prozesse

Zutaten
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Sojabohnen, Wasser,
Zutaten Calciumsulfat
(Koagulationsmittel)
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frischer Mais (ganz)
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Zutaten Zuckermais

Prozesse ‘

frisch

Zutaten Zuckermais

Joghurt (natur)

Zutaten Milch, Magermilchpulver
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veredeln erhitzen fermentieren

Zutaten Milch,

Zutaten

Buillon-Wiirfel

Gemlisebrihe (Wasser, Karotten,
Lauch, Knollensellerie), Salz,
Zucker, Hefeextrakt, Verdick-
ungsmittel (Xanthan, Johannis-
brotkernmehl), Aromen, Carotin,
Maltodextrin
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Prozesse

Gemuisebrihe (Wasser, Karotten,
Lauch, Knollensellerie),

Hefeextrakt, Verdickung-
smittel (Xanthan, Johannisbrot-
kernmehl), Aromen, Carotin,
Maltodextrin

Zutaten




Salat (gewaschen)

Endivie, Cicorino rosso,

Zutaten Eisbergsalat
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Prozesse
schneiden kiihlen waschen
Zutaten Endivie, Cicorino rosso, Eisbergsalat

Hafermilch barista

Wasser, Hafer, Rapsol,
Salz, Vitamine (D2,
Riboflavin, B12)

Zutaten
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Losungen

Verarbeitungsschritte lhres
Lieblingsmenu

Lésung individuell.

Einteilung des Verarbeitungs-
grades nach NOVA

Frische Lebensmittel Zutaten, leicht verarbeitet Verarbeitete Lebensmittel Ultraverarbeitete
Gruppe Nahrungsmittel

v .

olo A> - L
o /4 €D L+ w=

frisch schneiden erhitzen pressen mahlen rauchern veredeln emulgieren extrudieren
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gefrieren trocknen fermentieren trennen konzentrieren extrahieren konzentrieren isolieren chemisch
modifizieren
Friichte, Gemuse, Samen, Salz, Zucker, Ahornsirup, Brot, Kése, Konfitlire, Frucht- Fertiggerichte, Margarine, Frih-
Nisse, Pilze, Hilsenfriichte, Honig, Pflanzendle, Butter, kompott, Gemuse in Essig oder = stlicksflocken, Getreideriegel,
Mehl und Flocken, Kartoffeln, Getreidestarke Ol, Réaucherfleisch/-fisch, Thon, Milchmixgetrénke, Frucht-
Dazu gehéren Nudeln, Fleisch, Fisch, SalznUsse, Bier, Wein joghurt, Backwaren,
Meeresfriichte, Eier, Milch, Schokolade, Siss- und Light-
Naturejoghurt, Tee, Kaffee, getrénke, Glace, Bonbons,
Fruchtsaft Wirste

Auflistung nicht abschliessend.



Die Verarbeitungs-Leiter

Pflanzlicher Bruger
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Auflistung nicht abschliessend.



Vor- und Nachteile der
Lebensmittelverarbeitung
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2 Nahrstoffprofil Geschmackstrager Haltbarkeit Haltbarkeit

g Keine Zusatzstoffe Konservierung Convenience Convenience

9 Transparenz Kosteneffizienz Narhstofferhaltung Extrem Schmackhaft
% Geringe Haltbarkeit Hohe Energiedichte Erhohter Salz- & Hohe Energiedichte
£ Mehr Zeitaufwand Gerine Nahrstoffvielfalt Zuckergehalt Zusatzstoffbelastung
§ Saisonalitat Risiko fiir Uberdosierung  Verlust von Narhstoffen Gesundheitsrisiken

Auflistung nicht abschliessend.

Educational Game:
NOVA-Detektiv

L&sung auf der Ruckseite der Kartchen.

Modifiziert (natiirliches) Aroma

Signalwoérter: Extrakt Extrakt
Raffiniert Isolat (pflanzliches) Glycerin

Faustregeln: » Je mehr Zutaten ein Produkt enthélt (mehr als flinf), desto starker ist es tendenziell
verarbeitet
(= héhere NOVA-Klasse).

» Je mehr Prozesse bei der Produktion zum Einsatz kommen, desto starker ist das
Produkt tendenziell verarbeitet (= hdhere NOVA-Klasse).



Vorlagen

Prasentationsfolien und Arbeitsblatter unter
https://deinquartiernachhaltig.org/lehrmaterialien-fur-berufsschulen/#verarbeitung



https://deinquartiernachhaltig.org/lehrmaterialien-fur-berufsschulen/#verarbeitung

