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Arbeitsblätter zu  
Pflanzliche Proteinquellen 
kombinieren 

 
Pflanzliche Proteine sind ein zentraler Bestandteil der Planetary Health Diet und 
der neuen Schweizer Lebensmittelpyramide. Nicht alle pflanzlichen 
Proteinquellen liefern alle essenziellen Aminosäuren in ausreichender Menge. 
Eine gezielte Kombination von verschiedenen pflanzlichen Proteinen können 
diesen Mangel ausgleichen und ein vollständiges Aminosäurenprofil 
sicherstellen. Welche pflanzlichen Proteinquellen ergänzen sich gegenseitig und 
warum? Wie lassen sich Hülsenfrüchte, Getreide, Samen und Nüsse in der Küche 
zu nährstoffreichen, genussvollen Gerichten kombinieren? 
Ziele der Lektion 
1. Aminosäuren kennen, die in Pflanzen häufig limitiert sind. 
2. Pflanzliche Proteinquellen kennen, die alle essenziellen Aminosäuren enthalten. 
3. Pflanzliche Proteinquellen kombinieren können, die gemeinsam alle essenziellen 

Aminosäuren abdecken. 
4. Signatur-Dishes verschiedener Länder und Kulture kennen, die alle pflanzlichen 

Proteinquellen enthalten. 
5. Ein Dish mit pflanzlichen Proteinquellen erstellen können, welcher alle 

essenziellen Aminosäuren enthält und die Portionsgrössen, der Planetary Health 
Diet einhält. 

Die Lernziele orientieren sich am revidierten Bildungsplan für Koch/Köchin EFZ 
(2023) und Systemgastronomiefachfrau / -mann EFZ (2024). 

Geförderte Kompetenzen 
- Fachkompetenz: Die Lernenden wählen gesunde, nachhaltige pflanzliche 

Proteine (z. B. Hülsenfrüchte, Getreide) fachgerecht aus. Sie kombinieren diese 
so, dass ein biologisch hochwertiges Aminosäureprofil für eine ausgewogene 
Ernährung entsteht. 

- Methodenkompetenz: Sie planen die Zusammenstellung pflanzenbasierter 
Gerichte prozessorientiert und qualitätsbewusst. Ernährungsphysiologische 
Prinzipien wenden sie gezielt bei der Rezeptierung an, um Nährwert, Ökologie 
und Ökonomie zu optimieren. 

- Sozial- und Selbstkompetenz: Die Lernenden reflektieren ihr Handeln bezüglich 
aktueller Ernährungstrends. Sie können Mitarbeitende und Gäste fundiert sowie 
wertschätzend über die Vorteile pflanzlicher Proteine informieren. 

 
Koch/Köchin EFZ und Systemgastronomiefachfrau / -mann EFZ 

Ziele 
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Pflanzliche Proteinquellen 
kombinieren 
 
 
 

Die Schweizer Ernährungsstrategie 2025-2032 des Bundesamts für 
Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen (BLV) umfasst sechs Ziele für eine 
gesunde und nachhaltige Ernährung. Eines dieser Ziele ist die Stärkung 
pflanzenbasierter Ernährungsweisen (BLV, 2026). Die Planetary Health Diet (PHD, 
EAT-Lancet-Kommission, 2019/2025) bildet den wissenschaftlichen Hintergrund 
(Willett, 2019). Diese beschreibt, wie zehn Milliarden Menschen gesund ernährt 
werden können, ohne die planetaren Grenzen zu überschreiten. Für die Schweiz ergibt 
sich daraus ein erheblicher Handlungsbedarf. So liegt der Konsum von 
Hülsenfrüchten heute bei rund 2 kg pro Person und Jahr, während die Planetary 
Health Diet ca. 22 kg empfiehlt. Laut Planetary Health Diet liegt der Schweizer 
Fleischkonsum bei rund dem Sechsfachen der Empfehlung. Um diese zu erreichen, 
wäre eine Reduktion von ca. 80 % nötig. Allein durch eine veränderte 
Lebensmittelwahl liesse sich die ernährungsbedingte Umweltbelastung der Schweiz 
um bis zu 50 % senken (Tilman 2014). 
 
Pflanzliche Proteinquellen und ihr Aminosäurenprofil 
Das Spektrum pflanzlicher Proteinquellen ist breit und reicht von unverarbeiteten 
Hülsenfrüchten (zum Beispiel Linsen und Kichererbsen) und Pseudogetreiden (zum 
Beispiel Quinoa) über traditionell fermentierte Produkte wie Tofu und Tempeh bis hin 
zu industriell gefertigten Fleischalternativen wie Burger-Patties, Aufschnitt oder 
Nuggets. Nicht alle pflanzlichen Proteinquellen enthalten Aminosäuren in 
ausreichender Menge und hoher Bioverfügbarkeit. Deshalb sollten einige pflanzliche 
Proteine auf dem Teller kombiniert werden. 
 
Das Konzept der limitierenden Aminosäure 
Proteine bestehen aus 21 Aminosäuren, von denen für Erwachsene 9 essenziell sind, 
das heisst, sie müssen über die Nahrung aufgenommen werden, da der Körper sie 
nicht selbst herstellen kann. 
Die meisten pflanzlichen Lebensmittel enthalten alle essenziellen Aminosäuren, 
allerdings in unterschiedlichen Konzentrationen. Die limitierende Aminosäure ist jene, 
die im Verhältnis zum menschlichen Bedarf am wenigsten vorhanden ist. Zur Messung 
der Proteinqualität wird heute der DIAAS (Digestible Indispensable Amino Acid Score) 
der FAO empfohlen, da er die Verdaulichkeit einbezieht (FAO, 2011). 
 
Durch gezieltes Kombinieren verschiedener pflanzlicher Proteinquellen können 
Aminosäurelücken geschlossen und ein vollständiges Profil erzielt werden. Dieses 
Konzept ist weltweit in traditionellen Küchen verankert. Die Kombination muss dabei 
nicht in derselben Mahlzeit erfolgen, sondern kann über den Tag verteilt sein. Eine 
Ausnahme bilden zum Beispiel Soja, Quinoa und Hanfsamen, da sie alle essenziellen 
Aminosäuren in ausreichender Menge enthalten und daher als vollständige 
Proteinquellen gelten. 
 

Info 
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Abbildung 1. Angepasst von Pflanzliche Proteinquellen und ihre Kombinationen (Ecodemy GmbH, 2019). 
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Pflanzliche Proteinquellen mit einem 
vollständigen Aminosäurenprofil 

 
Ziel: Sie kennen pflanzliche Proteinquellen, die ein vollständiges 
Aminosäurenprofil haben. 

 
 
Umkreisen Sie alle pflanzlichen Proteinquellen, welche alle essenziellen Aminosäuren 
enthalten. 
 
 
 
 
 

 
  

1 
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Limitierende und ausreichend 
vorhandene Aminosäuren in 
Lebensmitteln 

 
Ziel: Sie wissen, welche Aminosäuren in bestimmten Lebensmitteln limitierend 
sind und welche ausreichend vorhanden sind. 
 
Schreiben Sie zu jedem Lebensmittel, welche Aminosäuren ausreichend vorhanden 
sind unter + und welche Aminosäuren limitierend sind unter -. 
 
Zur Erinnerung: Essenzielle Aminosäuren sind Histidin, Isoleucin, Leucin, Lysin, 
Methionin, Phenylalanin, Threonin, Tryptophan und Valin.  
 

Kidneybohnen 

 

+ _______________________ 
 

- _______________________ 

Reis 

 

+ _______________________ 
 

- _______________________ 

Mais 

 

+ _______________________ 
 

- _______________________ 

Kichererbsen 

 

+ _______________________ 
 

- _______________________ 

Braune Linsen 

 

+ _______________________ 
 

- _______________________ 

Hafer 

 

+ _______________________ 
 

- _______________________ 

Paranüsse 

 

+ _______________________ 
 

- _______________________ 

Mungbohnen 

 

+ _______________________ 
 

- _______________________ 

Mandeln 

 

+ _______________________ 
 

- _______________________ 

Buchweizen 

 

+ _______________________ 
 

- _______________________ 

2 
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Kahoot: Pflanzliche Proteinquellen 
und ihre Kombinationen 

 
Ziel: Sie kennen pflanzliche Proteinquellen und wissen, wie Sie 
diese kombinieren müssen, um alle essenziellen Aminosäuren 

abzudecken. 
 
Scannen Sie den QR-Code ein und lernen Sie die 
Pflanzenkombinationen mit Kahoot, die für ein vollständiges 
Aminosäurenprofil erforderlich sind. 
  
Link: https://create.kahoot.it/share/kombination-von-
proteinen/c55b47cf-a480-40d7-8429-75eda457ea75 
 
 
 
 
 
Zur Erinnerung: 
 

 
 

 
 

22.07.2026 25

Pflanzliche Proteinquellen und ihre Kombinationen

Getreide Samen / 
Nüsse

Hülsen-
früchte

Vollständige
Protein-
quellen
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https://create.kahoot.it/share/kombination-von-proteinen/c55b47cf-a480-40d7-8429-75eda457ea75
https://create.kahoot.it/share/kombination-von-proteinen/c55b47cf-a480-40d7-8429-75eda457ea75
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Pflanzenbasierter Gerichte 
 

 
 
Ziel: Sie können ein Gericht erstellen, der ein vollständiges 

Aminosäurenprofil aufweist und die planetaren Grenzen nicht überschreitet. 
 
Zeichnen Sie alle Zutaten Ihres Gerichtes in den unteren Teller ein. Dieser sollte alle 
essenziellen Aminosäuren liefern und der Portionsgrösse der Planetary Health Diet 
entsprechen. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4 
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Lernkarten: Pflanzliche 
Proteinquellen 
 

 
 

Ziel: Sie kennen neun zentrale pflanzliche Proteinquellen, sowie deren 
Nährstoffprofil und Zubereitung. 
 
 
Mithilfe von Lernkarten können Sie die Zubereitung und die Nährstoffprofile von 
Ackerbohne, Eiweisserbse, Soja, Kichererbse, Süsslupine, Linse, Quinoa, Hanf und 
Buchweizen erlernen.  

- Wie können Blähungen reduziert werden? 
- Was sind die Quell- und Garzeiten? 
- Welche Antinährstoffe gibt es und wie werden diese deaktiviert? 

 
 
Spielvariante (für die 9 Proteinquellen Karten): 
 

In Gruppen von zwei Personen: Im Uhrzeigersinn stellt eine Person der anderen jeweils 
eine Frage, bei der die Proteinquelle besonders gut abschneidet. Beispielsweise: 
„Was ist das Blähpotenzial?”, „Wie lange ist die Kochzeit?” oder „Wie viel Gramm 
Protein enthält das Lebensmittel pro 100 g Trockengewicht?”. Die Person, deren Karte 
besser abschneidet, bekommt die Karte der anderen Person. Wenn eine Person keine 
Karten mehr hat, werden die Karten neu aufgeteilt. 
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Lösungen 
 
 
 

Aufgabe 1: Pflanzliche Proteinquellen mit 
einem vollständigen Aminosäurenprofil  
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Aufgabe 2: Limitierende und ausreichend 
vorhandene Aminosäuren in Lebensmitteln 

 
 

Kidneybohnen 

 

+ Lysin, Isoleucin, 
(Threonin, Leucin, Valin, 
Phenylalanin, Histidin) 

- Methionin, Cystein 

Reis 

 

+ Methionin, Phenylalanin, 
(Cystein, Valin, Isoleucin, 
Leucin, Histidin) 

- Lysin, (Tryptophan) 
Mais 

 

+ Methionin, Phenylalanin, 
(Leucin, Valin) 

- Lysin, Tryptophan, 
Isoleucin 

Kichererbsen 

 

+ Lysin, Isoleucin, 
(Threonin, Leucin, Valin, 
Phenylalanin, Histidin) 

- Methionin, Cystein 

Braune Linsen 

 

+ Lysin, Isoleucin, 
(Threonin, Leucin, Valin, 
Phenylalanin, Histidin) 

- Methionin, Cystein 

Hafer 

 

+ Methionin, Phenylalanin, 
(Cystein, Tryptophan, 
Threonin, Isoleucin, Valin, 
Leucin, Histidin) 

- Lysin 

Paranüsse 

 

+ Methionin, Cystein, 
(Tryptophan, Threonin, 
Valin, Isoleucin, 
Phenylalanin) 

- Lysin 

Mungbohnen 

 

+ Lysin, Isoleucin, 
(Threonin, Leucin, Valin, 
Phenylalanin, Histidin) 

- Methionin, Cystein 

Mandeln 

 

+ Methionin, Cystein, 
(Phenylalanin, Valin, 
Leucin, Isoleucin, 
Tryptophan, Histidin) 

- Lysin, (Threonin) 

Buchweizen 

 

+ Vollständig, (Lysin 
besonders hoch) 

- Keine 

Kursiv: Ebenfalls limitierend bzw. ausreichend vorhanden, jedoch in der vereinfachten, 
abgebildeten Übersicht nicht entsprechend gekennzeichnet. 
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Aufgabe 3: Kahoot: Pflanzliche Proteinquellen 
und ihre Kombinationen 
 
 
Lösung direkt im Kahoot integriert. 
 
 
 
 
 

 
Aufgabe 4: Pflanzenbasierter Signature Dish 

 
 
 
 
Lösung individuell. 
 
 
 
 
 

 
Aufgabe 5: Pflanzliche Proteinquellen 
Lernkarten 
 
 
 
Lösung direkt in den Lernkarten integriert. 
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Vorlagen 
 
Präsentationsfolien und Arbeitsblätter unter 
https://www.plantsciences.uzh.ch/de/Veranstaltungen/F%C3%BCr-
Berufsschulen/planetaryhealthdiet0.html 
 

 
 

https://www.plantsciences.uzh.ch/de/Veranstaltungen/F%C3%BCr-Berufsschulen/planetaryhealthdiet0.html
https://www.plantsciences.uzh.ch/de/Veranstaltungen/F%C3%BCr-Berufsschulen/planetaryhealthdiet0.html
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