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«Planetary Health Diet» (PHD)
und die Bedeutung der
planetaren Grenzen

Ziel:
Eine Weltbevolkerung von 10 Milliarden
Menschen gesund zu ernahren und gleichzeitig
die planetaren Grenzen zu respektieren.
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Woher kommen die Lebensmittel auf deinem Teller?
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Alles beginnt mit Pflanzen
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Lebensmittel auswahlen
anhand der planetaren Grenzen

 Bis ein Lebensmittel bei uns auf dem Teller liegt, braucht die Pflanze viele
Ressourcen. Die konventionelle Landwirtschaft ubernutzt und verschmutzt
Wasser- und Nahrstoffreserven, sowie den Boden.

* Die Schweizer Umweltbelastung kann durch die Wahl von
Lebensmitteln mit geringen Umweltauswirkungen um 50% reduziert
werden.

e Sie entscheiden mit Ihrer Wahl der Lebensmittel uber die Gesundheit
unseres Planeten!
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Die Mehrheit der planetaren Grenzen

wurde uberschritten

Klimawandel

Veranderung in Uberladung mit
der Integritat der 6. ke Stralilunigs: neuartigen
Biosphare Zentra-  antrieb /- Stoffen

=9\ tion '_—
Svlnre e ——

Funktionale
Integritat

R zon
Veranderung der 9 ?n 22:“"
Lalidnutzung Stratosphare
|
,Granes”
Wasser
Veranderung -Blaues® ‘ Zunahme der
. . Wasser
inSuBwasser- Aerosol-
systemen P-Kreis- belastung

lauf

Veranderung in
biogeochemischen
Kreislaufen

Ozean-
versauerung

Planetare Grenze Hochrisiko-Linie |

Wir leben in einem konstanten
Risiko, dass die biologischen
Systeme, die unsere
Lebensgrundlage darstellen,
zusammenbrechen.

Handlungsraum zunehmenden Risikos

Hochrisiko- Kontroli-
Bereich Variable

Campbell et al. 2017
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Damit die Grenzen eingehalten werden:
Planetary Health Diet in der Praxis

bei einem Kalorienbedarf von 2400 kcal pro Tag
Rind, Schwein, Lamm

Friichte und Gemuse - 100 g pro Woche, 1 Portion
5 Mal pro Tag, & & 0
Halfte des Tellers pro Mahlzeit
P v I’ Fisch
% V. 200 g pro Woche, z.B. als 2
Hulsenfrichte o O Portionen

75 g Trockengewicht = )
ca. 150 g - 180 g Nassgewicht, § Huhnchen
verteilt auf 2-3 Portionen pro Tag « e 200 g pro Woche, z.B. als 2

Portionen
&

Eier
Nusse und Erdnusse 1-2 Eier pro Woche inkl. verarbeitete Eier
1-2 handvolle Portionen pro Tag _

Milchprodukte

q} 250 g pro Tag, z.B. 250 mL Milch,
EAT-Lancet Commission 2025 30 g Hartkase oder 175 g Joghurt

L X
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Ein Teller nach der Planetary Health Diet

EAT-Lancet Commission 2019
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Die Ernahrungslucke: Verbrauch pro Person und

Jahr

Europa &
Zentralasien

Eier

400%
300%
200%

e [ 100%
' 150%
1 S

\ \_/

\\ S /ﬁﬁ
Hulsenfrichte \ }

Milchprodukte

EAT-Lancet Commission 2025

* Verbrauch CH 2025: 2 kg
* Nach der neuen Lebensmittelpyramide: 22 kg
+91%

Rind, Schwein, Lamm: 591%
* Verbrauch CH 2025: etwa -
* Nach der neuen Lebensmittelpyramide: -

* Verbrauch CH 2025:12.5 kg
 Nach der neuen Lebensmittelpyramide: 6.2 kg
-50%

* Verbrauch CH 2025: 290 kg
* Nach der neuen Lebensmittelpyramide: 102 kg
-65%
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Mehr pflanzliche Proteine auf den Teller:
Welche?

S
| AwNaTURA |

Bilder von Adobe Stock images, migros.ch, coop.ch.
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Verarbeitete pflanzliche Proteinquellen beurteilen

Portions-
grossen &
Tellermodell
kennen

Klima-
fussabdruck
berechnen

Pflanzliche
Proteinquellen
kombinieren

Saisonalitat
erkennen

4 Verarbeitete pflanzliche
Proteinquellen beurteilen
(60-90 min)
Lerneinheit, Educational Game, Tasting
Proteinquellen auf Pflanzenbasis, auch als
Fleischersatz sind in aller Munde. Beim
Verarbeiten in der Klche ist wichtig, wahle
Produkte anhand von Labels, Zutatenliste
und Art der Verarbeitung aus, damit die
Gesundheit nicht zu kurz kommt. Lerne
Zutatenliste, den Nova Standard und das
Clean-Label kennen und degustiere lokale

. Pflanzenbasierte Produkte. ____/
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Hilsenfrichte-
rezepte
kochen

Verarbeitete
pflanzliche
Proteinquellen
beurteilen
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Lernziele der Lernenden

Sie
« konnen den Verarbeitungsgrad von

Lebensmitteln anhand der Zutatenliste
einschatzen.

« kennen die gangigen Klassifikationen
und Labels zur Verarbeitung.

« Kennen die unterschiedlich stark
verarbeiteten Optionen von pflanzlichen
Proteinalternativen zu Fleisch.

 Kennen Vor- und Nachteile der
verschiedenen Verarbeitungsgruppen.

* Verstehen die Gesundheitsbedenken von
hochverarbeiteten Lebensmitteln.
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Verarbeitung von Lebensmittel —
Welche Arten kennen Sie?
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Verarbeitung von Lebensmittel —
Welche Arten kennen Sie?

/4 & ¢ + o

frisch schneiden erhitzen pressen mahlen rauchern kombinieren emulgieren extrudieren
(Y Y} - (Y Y} 000
‘ — Y - 000
OO0 »
‘ chemisch
gefrieren  trocknen fermentieren trennen konzentrieren extrahieren konzentrieren isolieren modifizieren

Eigene lllustrationen
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Aufgabe:

Welche Verarbeitungsschritte beinhalten die

Komponenten in |hrem Lieblingsmenu?
(siehe Arbeitsblatter)
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Prozesse der verschiedenen Verarbeitungsgrade

Industrielle und

Physikalische Prozesse, kulinarische Zusatzstoffe chemische Prozesse
AL A
AY4 A\
Frisch, minimal verarbeitet Leicht verarbeitet Verarbeitet Ultraverarbeitet

/4 & ¢t

frisch schneiden erhitzen pressen mahlen rauchern kombinieren

w I~

emulgieren extrudieren

(YY) (YY) 000
‘ — Y ww || 00°
OO0 «
‘ ¢ chemisch
gefrieren  trocknen fermentieren trennen konzentrieren || extrahieren konzentrieren isolieren modifizieren

Eigene lllustrationen
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Lebensmittel der verschiedenen Verarbeitungsgrade g

Industrielle und

Physikalische Prozesse, kulinarische Zusatzstoffe chemische Prozesse
AL AL
A\ 4 A\
Frisch, minimal verarbeitet Leicht verarbeitet Verarbeitet Ultraverarbeitet

y - < | [
o 7> | | e

Eigene lllustrationen
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Die NOVA - Klassifikation

Gruppe

Prozesse

Frische Lebensmittel

¥

de

o /4

frisch schneiden erhitzen

A A

gefrieren trocknen fermentieren

Keine weiteren Zutaten

enthalten

Eigene lllustrationen

8/7/2026

Zutaten, leicht verarbeitet

-

& &

e
pressen mahlen
: (YY)
! L
I
' é
trennen konzentrieren

Kulinarische Zutaten
(= Bestandteil der

traditionellen Kiche)

Verarbeitete Lebensmittel
L
m
i+
e

rduchern kombinieren
sLe [YYS
! ¢

extrahieren konzentrieren

Enthalten kulinarische
Zutaten

Ultraverarbeitete
Nahrungsmittel

w "

emulgieren extrudieren
000
000
OO0~
]
isolieren chemisch

modifizieren

Enthalten industriell
hergestellte Zutaten
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Aufgabe:

Welche Lebensmittel gehoren zur
NOVA-Klasse 1, 2, 3 und 47?

(siehe Arbeitsblatter)
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Welche Lebensmittel gehoren zur
NOVA-Klasse 1, 2, 3 und 47

Frische Lebensmittel

Gruppe
frisch
Prozesse
gefrieren

Dazu gehéren

Eigene lllustrationen
8/7/2026

B

fermentieren

Zutaten, leicht verarbeitet

& &

—
pressen mahlen
: YY
| L
I
: (]
trennen konzentrieren

Verarbeitete Lebensmittel

ol
|+

rauchern kombinieren
*.e (YY]
! é

extrahieren konzentrieren

Kochen nach der Planetary Health Diet: Verarbeitete pflanzliche Proteinquellen beurteilen. Zurich-Basel Plant Science Center

Ultraverarbeitete
Nahrungsmittel

o

v "

emulgieren extrudieren
000
000
OO0~
[ ]
isolieren chemisch
modifizieren

Eigene Illustration
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Die NOVA - Klassifikation

Frische Lebensmittel Zutaten, leicht verarbeitet
Gruppe ~
|
de
frisch schneiden erhitzen pressen mahlen
Prozesse —
; (YT}
A : -—
5 é
gefrieren trocknen fermentieren trennen konzentrieren
Frichte, Gemlse, Samen, Salz, Zucker, Ahornsirup,
Nusse, Pilze, Hllsenfrlichte, Honig, Pflanzendle, Butter,
Mehl und Flocken, Kartoffeln, Getreidestarke
Dazu gehéren Nudeln, Fleisch, Fisch,

Meeresfriichte, Eier, Milch,
Naturejoghurt, Tee, Kaffee,
Fruchtsaft

Eigene lllustrationen

Verarbeitete Lebensmittel
-
wall
,  +
e

rauchern kombinieren

*ee (YY)
Y =

extrahieren konzentrieren

Brot, Kase, Konfittre, Frucht-
kompott, GemUse in Essig oder
Ol, Raucherfleisch/-fisch, Thon,
Salznilsse, Bier, Wein

Ultraverarbeitete
Nahrungsmittel

o

v "

emulgieren extrudieren
000
000
OO0~
[ ]
isolieren chemisch
modifizieren

Fertiggerichte, Margarine, Frih-
sticksflocken, Getreideriegel,
Milchmixgetranke, Frucht-
joghurt, Backwaren,
Schokolade, Suss- und Light-
getranke, Glace, Bonbons,
Wirste

Eigene Illustration
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Welche Probleme bringen hochverarbeitete
Lebensmittel mit sich?

Eigene lllustration
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nL Gesundheitsperspektive

00O * Die naturliche Nahrstoffzusammensetzung wird verandert:
880 Dadurch gehen gesunde Inhaltsstoffe verloren, wahrend
". ungesunde Inhaltsstoffe konzentriert oder zugesetzt werden.

 Gesunde Lebensmittel (z.B. Frichte, Gemuse,
Hulsenfruchte) werden durch hochverarbeitete, ungesunde
Lebensmittel ersetzt.

Energie

Salz, Zucker

Hochverarbeitete Zutaten /
Lebensmittel

Nahrungsfasern, Protein
Vitamine, Mineralien
Fruchte, Gemuse, Hulsenfruchte

Eigene lllustration
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nL Gesundheitsperspektive

00O * Die naturliche Nahrstoffzusammensetzung wird verandert:
880 Dadurch gehen gesunde Inhaltsstoffe verloren, wahrend
". ungesunde Inhaltsstoffe konzentriert oder zugesetzt werden.

 Gesunde Lebensmittel (z.B. Frichte, Gemuse,
Hulsenfruchte) werden durch hochverarbeitete, ungesunde
Lebensmittel ersetzt.

Energie

Salz, Zucker

Hochverarbeitete Zutaten /
Lebensmittel

Nahrungsfasern, Protein
Vitamine, Mineralien
Fruchte,/Gemuse, Hulsenfruchte

Eigene lllustration
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nL Gesundheitsperspektive

00O * Die naturliche Nahrstoffzusammensetzung wird verandert:
880 Dadurch gehen gesunde Inhaltsstoffe verloren, wahrend
". ungesunde Inhaltsstoffe konzentriert oder zugesetzt werden.

 Gesunde Lebensmittel (z.B. Frichte, Gemuse,
Hulsenfruchte) werden durch hochverarbeitete, ungesunde
Lebensmittel ersetzt.

Energie

Salz, Zucker

Hochverarbeitete Zutaten /
Lebensmittel

Nahrungsfasern, Protein
Vitamine, Mineralien
Fruchte, Gemuse, Hulsenfruchte

Eigene lllustration
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nL Gesundheitsperspektive

00O * Die naturliche Nahrstoffzusammensetzung wird verandert:
880 Dadurch gehen gesunde Inhaltsstoffe verloren, wahrend
". ungesunde Inhaltsstoffe konzentriert oder zugesetzt werden.

 Gesunde Lebensmittel (z.B. Frichte, Gemuse,
Hulsenfruchte) werden durch hochverarbeitete, ungesunde
Lebensmittel ersetzt.

Energie

Salz, Zucker

Hochverarbeitete Zutaten /
Lebensmittel

Nahrungsfasern, Protein
Vitamine, Mineralien
Frichte, Gemuse, Hulsenfruchte

Eigene lllustration
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nL Gesundheitsperspektive

Nahrungsfasern, Protein Energie
Vitamine, Mineralien Salz, Zucker
Fruchte, Gemuse, Hulsenfruchte Hochverarbeitete Zutaten / Lebensmittel

$ @
) i
W
Ubergewicht Herz-Kreislauf (Chronische) Hormonstorungen,  Mikrobiotaveranderung,
Erkrankungen Entzindungen oxidativer Stress, etc. Wechselwirkungen mit

ganzem Korper

Microsoft Powerpoint / eigene lllustrationen
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Aufgabe:
Welche NOVA-Klassifizierung haben
folgende Joghurts?

(siehe Arbeitsblatter)
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Aufgabe: Welche NOVA-Klassifizierung haben
folgende Joghurts?

=g naturaplan | "
‘E naturaplan A ‘ . plan /¥ - naturaplan
) u BlO JOKGURT : BIO JOGURT

113
A LA GRE<QUE | A LA SRESQUE

S
a1

3

f #
\

BIO JOGURT

ERDBEERE - FR\I\(

b

FEIGE - FIGUE

bio .&

Bilder von coop.ch.
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Ochwierigkeiten In der Kilassirtizierung: beispiel
Joghurt

Zutatenliste & P teinbeziel

Bilder von
coop.ch.

8/7/2026

A naturaplan |

| BIO JOGURT

“ A LA SRE<QUE

\ naturaplan

“.\* BIO JOGURT
A LA GREQUE

¥ ey
ucKE"
tere B
€
% . |
N i
.

Milch, Rahm, Rohrzucker,
Feigen getrocknet,

Zitronensaftkonzentrat

fermentieren trennen

konzentrieren
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! naturaplan q

% BIOJOGURT /3.

ERDBEERE - FRAISE

bio .&.
Vollmilch, Erdbeeren, Zucker,
Wasser,

Zitronensaftkonzentrat, Milchprotein

O
O

isolieren
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ochwierigkeiten in der Klassitizierung: beispiel
Joghurt
7utatenliste & P iteinbeziel

; (YY) O
RS < = :
. ‘ N °
fermentieren trennen | konzentrieren isolieren
Milch, Rahm , Milchprotein

Milchsauregarung = Zucker - Milchsaure
1 Haltbarkeit (Senkung pH)

T Geschmack

1 Verdaulichkeit

Bilder von 1 Nahrstoffverfugbarkeit
coop.ch.

8/7/2026 Kochen nach der Planetary Health Diet: Verarbeitete pflanzliche Proteinquellen beurteilen. Zurich-Basel Plant Science Center 32



ochwierigkeiten in der Klassitizierung: beispiel
Joghurt
7utatenliste & P iteinbeziel

&S v = ~
' é °
fermentieren trennen konzentrieren isolieren

Milchprotein

Bilder von Adobe Stock.

8/7/2026 Kochen nach der Planetary Health Diet: Verarbeitete pflanzliche Proteinquellen beurteilen. Zurich-Basel Plant Science Center 33



Kochen nach der Planetary Health Diet: Verarbeitete pflanzliche Proteinquellen beurteilen. Zurich-Basel Plant Science Center




Die Verarbeitungs-Leiter

8 8
moglichkeiten

A. Gesalzene Maniok
Pommes

Maniok

C. Modifizierte
Maniokstarke

il A. Zitronenaroma
ﬁ . Zitronensaure

Zitronensaft- C. Zitronensaft

konzentrat
; A. Milch
‘.‘_ . Kase
o C. Butter
Proteinpulver

@

Bilder von Adobe Stock images.
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Die Verarbeitungs-Leiter - Maniokstarke

trennen

Frischer Gesalzener, frittierter Geriebener, modifizierter

Maniok Maniok Maniok
= Reiben, Waschen, Absetzen = =

(rein physikalischer Prozess)

Maniok Maniokstéarke Maniok Pommes n Modifizierte Maniokstarke

.

Bilder von Adobe Stock images.
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Die Verarbeitungs-Leiter - Zitronensaftkonzentrat

'YY
T
é
konzentrieren
Frisch gepresste Gepresste, Entzug von Wasser

Zitrone konzentrierte Zitrone (konzentriertes Lebensmittel)
Zitronensaft Zitronensaure Zitronensaftkonzentrat n Zitronenaroma
- i :

(w/\

= SHMLALL

Bilder von Adobe Stock images.
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Die Verarbeitungs-Leiter - Proteinpulver

O
@)

isolieren

Milchprotein

Frische Abgetrennte, Fermentierte
Milch geschlagene Milch  Milch mit Salz

Milch Butter Kase Protein wird isoliert,
— (Verlust von

lileh
»"<> 1 .A Fett, Wasser, Zucker)

Isolierter Nahrstoff

| _a " g )
@ \/ h -

Bilder von Adobe Stock images.
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Entscheidungshilfen — Andere Labels miteinbeziehen

Nachhaltigkeit

Soazial Gesundheit

FAIRTRADE

NOVA NOVA NOVA NOVA

Eigene lllustration basierend auf:
https://de.openfoodfacts.org/discover
https://www.wwf.ch/de/lebensmittel-label-ratgeber

Naturlichkeit
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Clean Label als Selbstdeklaration der Lebensmittelbranche

Das Clean Label vertritt folgende Haltung:

Zutaten

* Nur kulinarische und naturliche Zutaten.

* Verzicht auf kiinstliche Aromen, Geschmacksverstarker
und synthetische Konservierungsmittel.

Minimale Verarbeitung:

« Anwendung von physikalischen, mechanischen oder
thermischen Verfahren, ohne die ursprungliche
Nahrstoffstruktur des Lebensmittels zu verandern.

Keine regulatorische Verbindlichkeit.

https://foodsafetyworks.com/insights/clean-labels/?srsltid=AfmBOornlVDar7 JXOWkIkMTpY 3jcokVs9vcOlyAj8K __ UP4bqszGCZRd

8/7/2026 Kochen nach der Planetary Health Diet: Verarbeitete pflanzliche Proteinquellen beurteilen. Zurich-Basel Plant Science Center 40



Merke

n Meiden
\v | Hinterfragen
e

Ve

Frisch oder Basis zum Kochen Haltbarmachung
minimal verarbeitet und Abschmecken durch einfache
Prozesse

frisch schneiden erhitzen pressen mahlen rauchern kombinieren emulgieren extrudieren
' 666 * . 000
000
‘ Y - S35
chemisch
gefrieren trocknen ferment trennen konzentrieren extrahieren konzentrieren isolieren madifizieren

-leren
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Merke

Meiden
/ Hinterfragen

W .

" - Sind NOVA 4 Produkte
| immer «schlecht» /
Frisch oder Basis zum Kochen

minimal verarbeitet und Abschmecken ungesun d?

/4 &<

Hinterfragen +

frisch schneiden erhitzen pressen  mahlen Zutatenliste & Prozesse &
% m f— ' LX) Nahrstoffzusammensetzung
‘ anschauen

gefrieren trocknen feirenr]eer?t trennen konzentrieren
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Aufgabe:
Was sind die Vor- und Nachteile der

verschiedenen Lebensmittelverarbeitungsgrade?
(siehe Arbeitsblatter)
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Was sind die Vor- und Nachteile der verschiedenen g
Lebensmittelverarbeitungsgrade?
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Vor- und Nachteile der Lebensmittelverarbeitung g

Nachteile Vorteile

V . B 4
[

Gutes Nahrstoffprofil Geschmackstrager Haltbarkeit Haltbarkeit

Keine Zusatzstoffe Konservierung Convenience Convenience
Transparenz Kosteneffizienz Nahrstoffkombination Extrem Schmackhaft
Geringe Haltbarkeit Hohe Energiedichte Erhohter Salz- & Hohe Energiedichte
Mehr Zeitaufwand Geringe Nahrstoffvielfalt Zuckergehalt Zusatzstoffbelastung
Saisonalitat Risiko fir Uberdosierung ~ Verlust von Nahrstoffen Gesundheitsrisiken
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Aufgabe: Welche NOVA-KIlassifikation haben
folgende pflanzliche Proteinalternativen?

(siehe Arbeitsblatter)
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Lebensmittelverarbeitung aus dem Protein-Blickwinkel g

100% natural ingredients

lant&i

Welche NOVA-Klassifikation haben folgende pflanzliche Proteinalternativen?

Bilder von migros.ch, coop.ch.
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Lebensmittelverarbeitung aus dem Protein-Blickwinkel g

+ /& +SPE 1=

Wasser, Trockenhefe, , Sojabohnen, Wasser, Wasser, Kichererbsen, Wasser,

, , , , Sojabohnenokara,

, Rubensaftextrakt, Zitrusextrakt, Erbsenprotein, Pilzkultur, ,
Hefeextrakt, Zellulose aus Bambus, Bernsteinsaure, Erbsenfaser ,
Erbsenproteinisolat, raffiniertes Kokosnussal, Zitronensaftkonzentrat

modifizierte Lebensmittelstarke, pflanzliches
Glycerin, Methyilcellulose, natiirliche Aromastoffe,
Maltodextrin, Annatto

Bilder von Adobe Stock images, migros.ch, coop.ch.
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Educational Game:
Welche NOVA-Klassifikation haben folgende

pflanzliche Proteinalternativen?

(siehe Arbeitsblatter)
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Educational Game — NOVA-Detektiv

Anleitung:

In Gruppen von 3-4 Personen: Im Uhrzeigersinn prasentiert jemand eine Karte,
zu der die anderen den Verarbeitungsgrad (nach NOVA) und die
dahinterstehenden Prozesse erraten.

1. Erraten Sie den Verarbeitungsgrad des Produktes: 1 Punkt

2. Klassifizieren Sie die Inhaltsstoffe nach NOVA und zahlen Sie die
dazugehorigen Prozesse auf: 2 Punkte (ab ~80% korrekt)
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Educational

ame — NOVA-Detektiv

Joghurt (natur)

geschilte Kartoffeln

Sofabohnen, Wasser,
Starterkulturen (Rhizo-

Wasser, Salz. Sonnenblumendl,

Rilbenzaftextrakt, Hefeextrakt,
Erbsenproteinisolat, raffiniertes

Zutaten Linsen

Milch, Salz, mikrobletes
Lab, Késerelulturen

Tiefkiihl-Erbsen

i

Zutsten  Erbaen

L (

Schweineflsisch, Speck,
Nitritpgkeisalz (Kocheaiz,

ficd

Wasser, Erbssnprotein,
Zutatan s0l,

Erbsentasam,
Vitamin B12

Isomalto-Oligosaccharnd-
-Sirup, Giycerin, Erbsen-

Zutat proteinisolat, Relspro-
tainkonzentrat, Mandein,
natdrliches Aroma,
Lecithine

#

Zutaten Milch, Rahm

FRindfisizch, Salz,
Gewlrze

<

=

£y

+

Zuckarmals. Wasser,

Zutsten Kochaatz

Kartoffeln, Kochselz, Sojabohnenokare, Kich- Zutaten Zutaten  Kokosnussél, modifizierte
Zutaten Milch, Milchprotein Zutaten Antioxidationsmittal Zutatan ererbsen, Wasser, Pilzkul- :”‘Wﬁ- Berghrauter, Zucker, Labansmitelstirke, prianzli- Zutaten Zuckarmala Zutaten Endlvle. Clcaring rosso,
(Dikelumsautfity T, Zitronensaftkonzen- ersalz chas Glycerin, Metnylcalluloss, isbergaalat
frat, Saiz, Matsstirke natiirliche Aromastoffe
g{ g{ g( R T — g{ ...................
getrocknete Linsen Emmentaler Kiise Salami (gepbkelt) Protein-Riegel Hafermilch barista
FROTEIN
)
[+
2
‘I

Zutsten  Mich, Magemichpulvar

Sojabohnen, Wasssr,
Zutaten  Calcumsultar
(Koaguistionamittel)

&

=

L

Gemiisabriihe (Wasser, Karottan,
Lauch, Knallenssllerie), Salz,
Zucker, Hefaatrakt, Verdick-
ungsmittal (Xanthan, Johannis-
beotkernmen), Aromen, Carotin,
Maltodextrin

Zutaten

8/7/2026
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Wasser, Hafer, Rapstl,
Zutsten  Salz. Vitamine (D2,
Fubofzuin, B12)

Eigene Illustration
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Erkenntnisse des Nova-Detektiv

Welche Worter signalisieren haufig den Verarbeitungsgrad?

Welche Faustregeln sollten wir fur eine gesunde Ernahrung beachten?
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Erkenntnisse Nova-Detektiv

Modifiziert (naturliches) Aroma
Signalworter: Extrakt
Raffiniert Isolat (pflanzliches) Glycerin
Faustregeln:  Je mehr Prozesse bei der Produktion zum Einsatz kommen, desto starker ist das Produkt

tendenziell verarbeitet (= hohere NOVA-Klasse).

* Achten Sie auf nicht-kulinarische Zutaten und meiden Sie diese wenn moglich.

Je nach Kontext und Zweck konnen einzelnen Zutaten auch
verschiedene NOVA-Klassen zugeordnet werden.

Die NOVA-Klassifizierung eines Endprodukts ist eindeutig.
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Take-Home Messages

« Schauen Sie die Zutatenliste an und uberlegen Sie die dazugehorigen
Prozesse.

« Achten Sie auf NOVA-Klassifizierung und andere Labels.
« Wahlen Sie vor allem nicht oder wenig verarbeitete Lebensmittel.
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Tasting — «Geschnetzeltes»

Protaneo Luya
Produzent (Link) (Link)
Proteinauelle Ackerbohne, Okara (Soja),
9 Erbse Kichererbse
Fermentiert,
Spezielles komplettes
Proteinprofil
8/7/2026

F‘m«‘ »em
brewbee -

Engel Tofu Szﬁiﬁ\iﬁe planted. Outlawz Food Brewbee
(Link) Ll (Link) (Link) (Link)
: : Weizen, Weizen, Linsen,
Soja Lupinen Erbse Bohnen Gersten
Nebenprodukt
aus
Komplettes. Kom;.)lettes. Kom;.)lettes. e e,
Proteinprofil Proteinprofil Proteinprofil
komplettes

Proteinprofil
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https://protaneo.ch/de/produkt/ip-suisse-pflanzengeschnetzeltes/
https://luya.bio/product/simply-natural/
https://www.engel-tofu.ch/produkte/
https://yellowsunshine.ch/nature-de
https://eatplanted.com/products/planted-chicken-natur
https://outlawz-food.ch/products/geschnetzeltes-nature
https://shop.brauereilocher.ch/de/brewbee-2/brewbee-gschnetzlets-1kg

Tasting — Weitere pflanzliche Proteinquellen

NCE ox ProTEm, FIOR. IO

Lentl

THE spREAP
2000

Produzent Moka Lentl Gastronomics Luya Protaneo Biofarm Eichmuhle
(Link) (Link) (Link) (Link) (Link) (Link) (Link)
Pulver fur Vielzahl von Vielzahl von
Proteinquelle Falafel, Burger, Aufstrich Hummus Nuggets Pflanzenhack . .
Gerichten Gerichten
Hummus, etc.
Veredelte
. : . Okara (Soja), Erbsen, : Hulsenfrichte,

Spezielles Linsen Linsen Ackerbohnen Kichererbsen Ackerbohnen Kichererbsen UrDinkel

Kernotto
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https://mokae.ch/collections/linsen-mischungen/products/wildes-gemuese
https://lentl.ch/de-ch/products/lentil-powered-spread
https://www.gastronomics.ch/media/gastrosortimentsliste_kalte_saucen_etc-.pdf
https://luya.bio/product/super-crispy-400/
https://protaneo.ch/de/produkt/ip-suisse-vegetarisches-hackfleisch-kopie/
https://biofarm.ch/de/kichererbsen-ch-12213-g
https://eichmuehle.swiss/gourmetprodukte/

A Universitit
Cenls Ziirich™

‘ ETHz(rich ‘ if{*é Universitdt

Basel

8/7/2026

Kontakt:
Fragen? Valentina Huwiler
Sie uns! Melanie Paschke
paschkme@ethz.ch
0787759629

Kochen nach der Planetary Health Diet: Verarbeitete
Kochen nach der Planetary HeajithalDiztiic MePadieitefegbftamizéi cinte iRnot @mdelelBamsbeBrégite n. Zurich-Basel Plant Science Center.
Science Center
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