infoGraph#14:
PFLANZLICHE
PROTEINLIEFERANTEN

» Pflanzliche Proteinlieferanten — zum Beispiel als Alternative zu Fleisch — sind in aller Munde. Das Angebot in den

Supermarkten wachst stetig und viele Konsumentinnen und Konsumenten sind verunsichert, wie gesund und nach-

haltig die Produkte tatséchlich sind. Wir méchten einen Uberblick iiber eine Auswahl an pflanzlichen = -{.E

Proteinlieferanten geben und aufzeigen, aus welchen Pflanzen und Pilzen traditionellere (z.B. Tofu) und J:',-‘ifrr-,-'
|

neuere Produkte (z.B. pflanzliche Burger) iberhaupt hergestellt werden. Weiterfithrende Informationen ..‘qu'-

zu den Produkten sowie kulinarische Tipps finden Sie auf: healthy3.ch/pflanzenproteine
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Sojabohnen Susslupinen

HULSENFRUCHTE

Gelberbsen

[=] 4

Kichererbsen

Als ganze Bohnen, Susslupinen, Erbsen oder Linsen, als Mehl, Flocken und Proteinisolat**

Tofu nature, Lupinen gekocht
Seidentofu nature;
Sojadrink und :
-joghurt nature; Lupinen-Tofu,
Okara, Tempeh und Lupinen-Tempeh
Soja texturiert (TVP)

Tofu / Tempeh
gerauchert, mit
Krautern und/oder
Gewlrzen

Kichererbsen
gekocht

Kichererbsen-Tofu
nature

Kichererbsen-Tofu
mit Krautern und/
oder Gewlirzen;
Hummus, Falafel

(» Augen auf beim Einkauf

Bevorzugen Sie Produkte mit hochwertigen pflanzlichen Pro-
teinen — z.B. auf der Basis von Hilsenfriichten —, die mog-
lichst wenig verarbeitet sind. Achten Sie bei starker
verarbeiteten Produkten auf die Zutatenliste. Im All-
gemeinen ist die Zutatenliste der weniger stark verarbeite-
ten Produkte kiirzer und enthélt bekannte Zutaten wie z.B.
Salz oder Ol.

(2 Far meine Gesundheit

Fiir eine angemessene Proteinzufuhr werden idealerweise ver-
schiedene pflanzliche und je nach Erndhrungsweise tierische
Proteinquellen kombiniert und tiber den Tag verteilt gegessen.
Wer ganz auf tierische Proteine verzichtet, sollte auf Abwechs-
lung bei den pflanzlichen Proteinquellen achten!

GETREIDE & PSEUDOGETREIDE

Weizen, Dinkel,
Hafer, Quinoa,
Buchweizen etc.

Linsen & weitere
Hulsenfrichte

» Idealerweise enthélt ein Fleischersatzprodukt mindestens
10g Proteine pro 100g. » Panierte oder (vor)frittierte Pro-
dukte sowie einige Wurstwaren kénnen einen hohen Fett-
gehalt haben. » Wihlen Sie Produkte mit einem méglichst
geringen Salzgehalt.

(3 Fur die Gesundheit des Planeten

Eine zukunftsfdhige Erndahrung, bei der es nicht nur um unsere
eigene, sondern auch um die Gesundheit des Planeten geht, ist
reich an frischen pflanzlichen Lebensmitteln und enthé&lt weni-
ger tierische Produkte. Warum? Weil die Herstellung von pflanz-
lichen Proteinlieferanten — egal ob Tofu, Burger- oder Poulet-
Imitat — im Vergleich zu tierischen, in der Regel viel weniger
Ressourcen (z.B. Boden, Energie und Wasser) benétigt und
weniger Treibhausgase ausgestossen werden. Achten Sie bei
der Wahl pflanzlicher Proteinlieferanten wenn moglich auf
regionale Herkunft und Bio-Qualitat.
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Sonnenblumen-,
Kurbiskerne, Hanf-

Fermentierte
samen etc.

Pilzkulturen /
Mykoproteine

Als ganze Koérner, Mehl,
Flocken, Proteinisolat**

(Pilzproteine)
Als ganze Samen, Kerne,
Mehl, Proteinisolat**

Weizen- / Dinkelkérner,
Bohnen, grune Erbsen, Quinoa, Buchweizen
weitere Hulsenfrichte gekocht oder in

gekocht Form von Teigwaren
und Brot

Linsen, rote & weisse

Tempeh aus Linsen
oder Bohnen Seitan aus Weizen

oder Dinkel

Linsen-Hummus

Kerne und Samen
geré6stet

Tofu aus Hanfsamen;
Gehacktes aus dem
Presskuchen der
Sonnenblumenkerne

Produkte auf der Basis von einer oder mehreren pflanzlichen Proteinquellen, z.B. Sojaprotein und/oder Erbsenprotein, Pilzprotein etc.:
Fleischersatzprodukte/-imitate wie z.B. Burger, Geschnetzeltes, Gehacktes, Schnitzel nature und paniert, Nuggets, Wurst oder Aufschnitt.

* Die Einteilung der Lebensmittel von weniger verarbeitet bis starker verarbeitet ist nur ein Richtwert, da die Zusammensetzung und Verarbeitung von Produkt zu Produkt variiert. ** Proteinisolat: Aus der Pflanze isoliertes Protein.
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