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Betty Bossi: Was koche ich heute?!

Interesse im zeitlichen Verlauf ()
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Pulled Mushrooms im Bao Bun

P RO

Zutaten Und so wirds gemacht:

fir 4 Personen

3509 Mehl
1prise Salz
0.25TL Natron
2EL Zucker
0.5 Wiirfel Hefe(cs. 209
1754l lauwarmes Wasser
4EL Sonnenblumendl
Blzume

2509 Pom Pom Pilz, grot
4EL Sojasauce

2EL Sesamidl

0.25 Zitronengras, Inneres fei

0.5 roter Peperoncino
1 Kaffirlimetten-Blatt

1Bund Koriander
Salzwasser,
1 Bio-Zitrone,

509 gerdstete und gesalzene
Cashew-Nilsse, grob gehac!
1009 Kimchi(z 8 Karma
2 Snackgurken,
1Beutel Micro Greens|z. 5




Fir alle.




2 Targets

PLANET FRIENDLY DIET Target e

amounts of animal source foods, contain unsaturated

.
rather than saturated fats, and limited amounts of re-
H ea I t h y D I et s fined grains, highly processed foods and added sugars.

]
' Macronutrient intake
' € grams per day Caloric intake
' 3 (possible range) keal per day
] 2 {  Whole grains
I 2 l Rice, wheat, corn and other 232 81
5 ( Tubers or starchy vegetables
¥ Potatoes and cassava 50 (0-100) 39
s i Vegetables
- 3 All vegetables 300 (200-600) 78
; Fruits
: ‘ All fruits 200 (100-300) 126
5 Dairy foods
Whole milk or equivalents 250 (0-500) 153
Protein sources
Beel, lamb and pork 14 (0-28) 30
", Chicken and other poultry 29 (0-58) 62
Eggs 13 (0-25) 19
Fish 28(0-100) a0
o, Logumos 75 (0-100) 284
< Nuts 50 (0-75) 2901
Added fats
¢ Unsaturated oils 40 (20-80) 354
Healthy Diets From ¥ Saturated olls 11.8(0-11.8) 96
Sustainable Food Systems Addad wigare
su
“ Allsugars 31(0-31) 120
Table 1
Scientific targets for a planetary health diet, with possible ranges, for an intake of 2500 kcal/day.

health diet, it does not imply

 nor does & preacribe an exsct deet Instesd. the planetary health det outines empeical food groups
and ranges of food mtakes, which combined in 8 diet, would optimize human health. Local interpretation and adaptation of the universally applicable
planctary heath diet s necessary and should reflect the culture. geography and demography of the population and ndividuals.
L N ]
E @
AT <

Quelle:https://eatforum.org/eat-lancet-commission/
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"Nothing tastes as good as skinny feels"

Kate Moss



TV News Sport Meinung Folitk WirtschaRt Fecple Green Mehr DE| FR w Q b'_@?x ()]

Sportplausch
in der Toskana

Mal mit Janosch Nietlispach, Tadesse
Abraham oder Marco Wolfli trainieren? Dann

3 Vierte Corona-Welle in italien
«Gleiches Szenario wie in
Grossbritannien:

Quellen: Welt-Adipositas-Tag: 6 Fakten zum Ubergewicht - Blick
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https://www.blick.ch/life/gesundheit/medizin/6-fakten-zum-uebergewicht-die-welt-wird-immer-dicker-id3753628.html

Media Gallery | UConn Rudd Center for Food Policy & Obesity
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https://uconnruddcenter.org/media-gallery/
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(D vegan, ohne Laktose | Fett: 1 g, Kohlenhydrate: 7 g, Eiweiss: 2 g pro dl
(@ Rezept von: Fanny Frey - fannythefoadie
= ®
—
______f’
— N
100g Haferflocken Haferflocken mit dem Wasser und Salz im Mixglas pUrieren
7¥edl Wasser (nicht zu lange, der Drink wird sonst Schlem‘lig), durch ein
> 1 Prise Salz Passiertuch aus Vlies giessen, Flocken etwas pressen. Hafer-
- Drink in eine saubere, heiss ausgespulte Flasche abfillen
v Utensilien
e Fir eine verschliessbare Flasche (ca. & dl}
» - ‘
-

0 Das Rezept findest du hier wieder:
d & fooby.ch/de/rezepte/17131/
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i naturapla
Jogurt ;

Mango-
Passionsfrucht

.
Mo s

Mango-
Passionsfrucht

Zusatz von
Zucker!

Zusatz von
Zucker!

Yoo Yy v Marianne 29 Mai2018

endlich ein Fruchtjoghurt OHNE Zuckerzusatz und vor allem auch ohne Zuckerersatzstoffe! es
schmeckt wunderbar cremig - das Naturejoghurt oberhalb des Fruchtanteils ist mild - kein bisschen

sauer - fein!

Bildquelle: https://WWW.coop.ch/de/search/’?text=Jo%Jrt%Z%ohnq%ZOZucker
etty Bosst 12
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Betty Bossi

Vielen Dank!

Simone Jones
Leitung Food Consulting, Mitglied der Geschaftsleitung

Betty Bossi, Division der Coop Genossenschaft
Dornacherstrasse 318

4053 Basel

simone.jones@bettybossi.ch



