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Keine Insekten auf meinem Teller

Die Lebensmittelherstellung ist fiir ein Viertel des CO,-Ausstosses verantwortlich, fiir
70 Prozent des Frischwasserverbrauchs, fiir die Halfte der jahrlich anfallenden 141
Tonnen Verpackungsabfall. Fiir Christian Niels Schwab, Leiter des «Integrative Food
and Nutrition Centers» an der EPFL, ist klar: So kann es nicht weitergehen. Und er
sagt: Die Wissenschaft kann uns dabei helfen, uns nachhaltiger zu erndhren.

Technoscope: Was werden wir morgen
auf dem Teller haben? Nur ein paar Pillen
und ein paar Insekten?

Christian Nils Schwab: Essen ist Kultur, Tei-
len und Geniessen. Jede Losung, die diese As-
pekte ignoriert, wird sich nicht durchsetzen
kénnen. Niemand muss also beflirchten, sich

mit Raclette-Pillen oder Rindsragout-Tabletten
begnligen zu missen.

Wie sehen mogliche Lésungen denn aus?
Ohne den Genuss des Essens zu schmalern,
wird uns die Wissenschaft helfen, tierische
Proteine durch pflanzliche Proteine zu erset-

«Tierische Proteine
durch pflanzliche
Proteine zu
ersetzen, wird eine
grosse Verbesserung

bringen.»

Mochtest du daran mitarbeiten, wie wir uns
in Zukunft erndghren? Dann schau hier:
https://youtu.be/1rOEhy1JPek

zen. Das wird sowohl in Bezug auf den
CO,-Fussabdruck wie auf das Wohlbefinden
der Tiere eine grosse Verbesserung bringen.
Die Wissenschaft wird uns auch Alternativen
zu den Kunststoffverpackungen bieten. Und
die Prazisionslandwirtschaft mit ihrem Einsatz
von kunstlicher Intelligenz und Robotik wird es
uns ermoglichen, die gleichen Nahrungsmittel
mit 95 Prozent weniger Chemi-
kalien zu produzieren. Wir wer-
den in etwa also wahrschein-
lich dasselbe essen wie heute.
Aber alles, was auf unsere
Teller kommt, wird die Umwelt
viel weniger belasten.

Werden wir auch weiterhin

so viel Fleisch essen kdnnen?

Nein, wir essen im Moment viel zu viel Fleisch.
Die gleiche Menge an Kalorien aus pflanzli-
chen Quellen erzeugt 40 Mal weniger CO, als
die Kalorien aus Rindfleisch. Die Wissenschaft
kann zwar die Produktion optimieren, aber
das allein gentgt nicht. Auch die Menschen
mussen ihr Essverhalten anpassen: weniger
Fleisch, weniger Fertigprodukte, weniger Food
waste.
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Wir haben schlechte Gewohnheiten
entwickelt?
Ja = und in der Geschichte der Menschheit ist
das etwas ganz Neues. Zwei Begriffe, «Conveni-
ence» (Bequemlichkeit) und «Indulgence» (Ge-
nuss) haben zu einer sehr zucker- und salz- und
fettreichen Ernahrung gefiihrt oder zu einer Hy-
perverarbeitung der Lebensmittel, die das Nahr-
wertprofil unserer Nahrung er-
heblich verandert hat.

«Wir essen
viel zu viel
Fleisch.»

Kommen wir zuriick zum An-
fang: Was haben Sie selber
heute auf dem Teller?

Ich bin noch nicht Vegetarier,
sondern eher ein Flexitarier, fir
den Fleisch zur Ausnahme ge-
worden ist. Ich ersetze es durch
proteinreiches Gemduse. Geflllte Grillen hat es
auf meinem Teller vorldufig noch keine. Meiner
Meinung nach werden Insekten kaum zum All-
tagsgericht werden. Man wird sie hochstens
als Mehl bestimmten Produkten wie etwa
Energieriegeln beimischen. Und natirlich
kénnen sie Soja im Tierfutter ersetzten. Statt
Fischmehl werden beispielsweise unsere Hih-
ner dann endlich wieder Insekten fressen.
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Weltweit werden neue Wege des Pflanzenan-
baus erkundet, mit dem Ziel, Ressourcen effizi-
ent zu nutzen und Transportwege zu minimie-
ren, wie z. B. mit Vertical Farming (Vertikale
Landwirtschaft). Pflanzenanbau in Hochhausern
spart an Anbauflache, bendtigt weniger oder
keine Pflanzenschutzmittel und der Wasserver-
brauch ist minimal. Realisierte Projekte gibt es
beispielsweise in Newark (USA) oder in Singa-
pur. Weitere sind in Entwicklung und es wird in-
tensiv nach Technologien geforscht, um die Effi-
zienz der Gewachshochhduser zu verbessern.

Einen anderen Weg, und zwar der in die Tiefe,
geht «Nemo's Garden», ein Unterwasserge-
wachshaus vor der Kdste Italiens. Dort wachsen
Pflanzen in durchsichtigen Biosphdren unter
Wasser. Susswasser fir die Bewadsserung der
Pflanzen wird durch Verdunstung des Meerwas-

sers und Kondensierung innerhalb der Biosphare
gewonnen. Das bendtigte Licht liefert die Sonne.

Unter sicher nicht weniger schwierigen Bedin-
gungen werden Pflanzen in der Antarktis gezo-
gen. Dort betreibt das Deutsche Zentrum flr
Luft- und Raumfahrt das Gewachshaus Eden-ISS
mit dem Ziel, Technologien und Systeme zu ent-
wickeln, die in Zukunft die Versorgung bemann-
ter Missionen zum Mond oder zum Mars ermdg-
lichen werden. Im Weltraum selbst sind bereits
vor Jahren die ersten Pflanzen gesprossen und
sogar verzehrt worden. 2015 durften Astronau-
ten der ISS ihren selbst gezogenen Salat genies-
sen. Mehrere Experimente sind bereits durchge-
fUhrt worden, um das Wachstum von Pflanzen
unter den im Weltall herrschenden Bedingungen
wie Schwerelosigkeit oder extremen Temperatu-
ren durch spezielle Technologien zu ermdglichen.

in Newark (USA) https://aerofarms.com/ und in Singapur http://bit.ly/farmingsingapur

Weitere Infos zu den neuartigen Gewachshausern findest Du unter: Vertical Farming

Nemo's Garden www.nemosgarden.com/ Gemuseanbau im Weltall www.dlr.de

Fleischlose Proteine

Immer mehr Menschen verzichten auf einen regelmassigen Fleischkonsum, sei es aus ethi-
schen, 6kologischen oder gesundheitlichen Griinden. Nicht nur alternative Proteinquellen wie
Hulsenfriichte, sondern auch eine wachsende Anzahl an industriell hergestellten Produkten
sind darauf angelegt, Fleisch auf dem Speiseplan zu ersetzen.

Drei Produktgruppen kénnen dabei unterschieden werden: Fleisch aus Pilz- oder Pflanzenpro-
tein, Fleisch aus Insekten und Fleisch aus dem Labor. Alle diese neuartigen Produkte mussen,
um auf dem Markt erfolgreich zu sein, zahlreiche Herausforderungen meistern. Sie sollen bei-
spielsweise dem Geschmack und der Textur von konventionellem Fleisch entsprechen, einen
hoéheren Nahrwert sowie eine bessere Okobilanz vorweisen. Dies alles zu einem Preis, der von
den Konsumentinnen und Konsumenten akzeptiert wird. Zahlreiche Lebensmittelunternehmen
konzentrieren sich exklusiv auf die Herstellung solcher Produkte.

Fleischersatzprodukte auf Pilz-
oder Pflanzenbasis haben zur-
zeit die Nase vorn. Im Handel
finden sich Burger, Wirste
oder Produkte, die ihren Pro-
teinanteil aus einem Schlauch-
pilz, aus Erbsen, Lupinen oder
Soja beziehen. Erforscht wer-
den ausserdem Proteinalter-
nativen aus Mikroalgen.

Auch Insekten haben den Ein-
zug in den Schweizer Super-
markt geschafft. Seit 2017
dirfen laut Schweizer Gesetz
Grillen, europdische Wander-
heuschrecken und Mehlwdir-
mer unter bestimmten Vor-
aussetzungen als ganze Tiere,
zerkleinert oder gemahlen an
Konsumentinnen und Konsu-
menten verkauft werden. Man-
che Restaurants bieten bereits
Insektenburger an.

In-vitro-Fleisch oder kultiviertes
Fleisch ist noch Gegenstand
der Forschung. Dabei handelt
es sich um die Zlchtung von
Gewebe im Labor, so dass
schlussendlich fir den Konsum
geeignetes Fleisch entsteht.
Die bendtigten Zellen werden
schmerzfrei am lebenden Tier
gewonnen, das urspringlich
aus Kalbern gewonnene Wachs-
tumsserum soll bald keine tieri-
schen Inhaltsstoffe mehr ent-
halten. Auch Fischprodukte
sollen mit der Methode erzeugt
werden kénnen.



Die Identitat unserer Lebensmittel

Nahrwerte / 1009 1Portion | % GDA * GDA *
Valeurs nutritives / (ca. 28 g)
Valori nutritivi
Energiewert / 2000 kj 132 keal 7% 2000 keal
Valeur énergétique / (471 kcal)
Valore energetico
Eiweiss / protéines / proteine 69 29 4% 509
Kohlenhydrate / glucides / carboidrati 779 229 8% 270g

Davon Zucker / dont sucres / 229 69 7% 90g

di cui zuccheri
Fett/lipides/ grassi 159 49 6% 709

Davon gesattigte Fettsauren / 3549 19 5% 20g

dont acides gras saturés /

di cui acidi grassi saturi
Nahrungsfasern / fibres 29 0,69 2% 259
alimentaires / fibre alimentari
Natrium / sodium / sodio 0,349 01g 8% 2,49
Kochsalz / sel de cuisine / 079 02g 3% 69
sale da cucina

* GDA = Guideline Daily Amount
* % des Richtwertes fur die Tageszufuhr einer erwachsenen Person
* % des repéres nutritionnels journaliers pour un adulte
* % quantita giornaliere indicative per un adulto
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Haltbarkeitsdatum /
liberschritten? f
Kein Grund, das Produkt |
gleich wegzuwerfen. «Min-
destens haltbar bis» gibt \
an, bis wann die Qualitat des
Produkts (Geschmack, Geruch,
Konsistenz) bei richtiger Lagerung
garantiert wird. Nach Ablauf des Datums kann
das Produkt immer noch konsumiert werden,
evtl. mit qualitativen Einbussen. «Verbrauchen
bis» heisst, dass das Produkt nach dem ange-
gebenen Datum nicht mehr konsumiert wer-
den sollte. Manche Produkte sind aber auch
Uber dieses Datum hinaus geniessbar.

NUTRI-SCORE

e

Lebensmitteletikette
Verpackte Lebensmittel missen mit mehreren
Informationen versehen werden. Die Lebens-
mitteletikette gibt unter anderem Auskunft
Uber Zutaten, Datierung, Aufbewahrung,
Herkunft und Nahrwert.

Nahrwertangabe

In der Schweiz ist die Nahrwertdeklaration fur
Lebensmittel obligatorisch und muss folgende
Angaben in Tabellenform enthalten: Energie-
wert und Gehalt an Fett, gesattigten Fettsdu-
ren, Kohlenhydraten, Zucker, Eiweiss und Salz.
In der EU werden von manchen Unternehmen
die Lebensmittelampel oder der Nutri-Score ver-
wendet, die beide auf einer farblichen Kenn-
zeichnung des Gehalts der Inhaltsstoffe basie-
ren. Rot steht dabei flr einen hohen, Grin fur
einen niedrigen Gehalt. Dies soll den Vergleich
des Nahrwerts verschiedener Produkte auf ei-
nen Blick ermdglichen. Das Bundesamt fir Le-
bensmittelsicherheit und Veterinarwesen unter-
stitzt die Einflhrung von Nutri-Score in der
Schweiz auf freiwilliger Basis.

Zutatenliste .
Die Zutatenliste listet alle Zutaten in ei-
nem Lebensmittel auf und zwar in abnehmender
Reihenfolge. Je grosser der Anteil einer Zutat am Produkt, desto

weiter vorne in der Liste wird sie aufgefuhrt. } -

E-Nummern

Versteckter Zucker
Maximal 50 g Zucker (das entspricht 12.5
Stlick Wrfelzucker) pro Tag sollte ein durch-
schnittlicher Erwachsener (mit einer Kalorien-
zufuhr von 2000 kcal) gemass WHO zu sich
nehmen. Das erreichst du nie, meinst du? Zah-
le mal die Wurfelzucker auf dem Bild zusam-
men. Und das ist bloss das Mittagessen ...

el Tipps

— App mit Nahrwertangaben fir unzahlige Produkte https://ch.openfoodfacts.org

E-Nummern bezeichnen Zusatzstoffe, also Substanzen, die einem Lebensmittel
zugesetzt werden, um z.B. dessen Farbe, Geschmack

oder Haltbarkeit zu verbessern. E 330 z. B. steht
fUr Zitronensaure, einer chemischen Verbin-
dung, die naturlicherweise in der Zitrone
vorkommt. Einige Zusatzstoffe werden aus
natdrlichen Quellen gewonnen. So stammt
- z. B. das Geliermittel fir Konfitlren E 440
(Pektin) aus Apfeln.

Zucker ist von Natur aus in einigen Lebensmitteln
enthalten, anderen wird er als Konservierungs-
oder Fillstoff oder zur Geschmacksverbesse-
rung zugesetzt. Die Angabe «davon Zucker» auf
der Lebensmitteletikette zeigt dir, wieviel Ein-
fachzucker (wie Fruktose und Glukose) und
Zweifachzucker (wie Saccharose, also Haushalts-
zucker) insgesamt im Produkt enthalten ist.

— Datensammlung des BLV Uber die Zusammensetzung von Lebensmitteln, die in der
Schweiz erhaltlich sind www.naehrwertdaten.ch

— Erklarung zum Nutri-Score http://bit.ly/nutriscore_ch

— Liste der in der Schweiz erlaubten Zusatzstoffe https://bit.ly/zusatzstoffe_schweiz

— Infos zur Haltbarkeit www.konsumentenschutz.ch




Das Marchen vom Spinat

Am Abend essen macht dick, Margarine ist ge-
stnder als Butter und Zucker ist ein Vitamin-
rauber. Ananas macht schlank, griiner Tee
schiitzt vor Krebs, Spinat ist ein Wundermittel
fur starke Muskeln. Zucker macht siichtig, ein

Glas Rotwein schiitzt das Herz, das Frihstick Spl””’
ist die wichtigste Mahlzeit am Tag und mindes- MCHT
tens eine warme Mahlzeit muss sein. Und na- S’ﬂk
turlich: Kohlenhydrate, Salz und Fett sind des K. ap[R
Teufels. Richtig? Falsch! Die meisten die- ﬂ
ser Ernahrungsmythen stim- ”t””l‘”’
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men nicht, beruhen auf ver-
meintlich wissenschaftlichen
Erkenntnissen oder schlicht
auf Missverstandnissen. Wie
die hartndckige Mar vom extrem
eisenreichen Spinat, die auf einen
Druckfehler in einer alten Nahr-
werttabelle zurlickgeht. Viele Er-
nahrungswissenschaftler, wie zum
Beispiel Uwe Knop, sagen sogar,
dass es «gesundes» Essen an sich gar

nicht gebe. Sie pladieren daflr, dass die Men-
schen, statt auf Food-Gurus zu héren und Er-
nahrungsmoden und -trends zu folgen,
wieder lernen sollten, ihrem eigenen
Bauchgeflhl zu vertrauen. Denn der Kérper
wisse intuitiv, was ihm guttue. Und das be-
deute meist einfach: Méglichst natdrlich, von
nichts zu viel und von allem ein bisschen.

Die Moden der Erndhrung:
¢ bit.ly/wdr_schule




Studien- und Berufswahl

Liebe Frau Dal Maso

Ich koche und esse sehr gern und interes-
siere mich fiir alles, was mit Erndhrung und
Nahrungsmitteln zu tun hat. In welchem
Studium kann ich mich damit befassen?

Lieber Felix

Es gibt verschiedene Studiengange, in denen du
dich mit Erndhrung und Lebensmitteln beschaf-
tigen kannst. Zum einen das Studium «Ernah-
rung & Diatetik» an der Berner Fachhochschule,
das dir ermdglicht, spater als Erndhrungsberater
gesunde und kranke Menschen darin zu unter-
stUtzen, sich ausgewogen und selbst mit einer
spezifischen Diat genussvoll zu erndhren. Das
Tatigkeitsfeld erstreckt sich von der individuel-
len Beratung im Spital bis zur Mitarbeit in der
Nahrungsmittelindustrie.

«Convenience Food», «Functional Food» oder
«Alternative crops» — wenn dich starker die natur-
wissenschaftlich-technologische Seite der Nah-
rung interessiert, bietet die ETH Zirich zahlreiche
Studienmdglichkeiten. Ein Studium in Lebensmit-
telwissenschaften befasst sich zum einen mit der
Lebensmittel-Verfahrenstechnik (Lebensmittelher-
stellung, -verarbeitung und Prozessoptimierung),
zum anderen mit der Lebensmittelqualitdat und
-sicherheit (Lebensmittelbeschaffenheit und de-
ren Wahrung bei Herstellung, Lagerung und
Transport). Eine weitere Vertiefung ist die der Ge-
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Graziella Dal Maso, Berufs-, Studien- und
Laufbahnberatung St. Gallen

sundheit, Erndhrung und Umwelt, welche die
Auswirkungen von Erndhrung, Schadstoffen und
Infektionskrankheiten auf die menschliche Ge-
sundheit untersucht. Die letztgenannte Vertiefung
wird zusammen mit den Studiengdngen Umwelt-
wissenschaften, Gesundheitswissenschaften und
Technologie angeboten. Erndhrung spielt auch in
anderen Studien eine Rolle. So suchen z.B. die
Pflanzenwissenschaftlerinnen und -wissenschaft-
ler in der Agronomie nach neuen Lebensmitteln,
die flr die Menschheit im Grossmassstab 6kolo-
gischer angebaut und genutzt werden. Wenn
dich vor allem die Welternahrung und die For-
schung interessieren, lohnt sich eine Auseinan-
dersetzung mit allen genannten Richtungen.

Auch die Fachhochschulen (ZHAW, BFH und
HEVS) bieten Studiengange in Lebensmitteltech-
nologie und Lebensmittelwissenschaften an.

Nutze die Hochschulbesuchstage und die Be-
rufs-, Studien- und Laufbahnberatung in deiner
Nahe fur weitergehende Informationen und Be-
ratung.

Infos & Links

Informationen zu allen Studienrichtungen sowie Berufsbeschriebe findest du auf:

Die Lebensmittelpro-
duktion verursacht 25% aller
Treibhausgase weltweit sowie 70% des
Trinkwassergebrauchs.

1 Kilo schweinefleisch verursacht genau so viel CO, wie

80 Kilo kartoffeln.

15 _400 Liter wasser sind im Durchschnitt nétig, um
1 Kilo Rrindfleisch zu produzieren.

6-mal weniger Wasser brauchen dagegen Hiilsenfriichte.

7 pflanzliche Kalorien sind nétig, um 1 Kalorie Fleisch zu produzieren.

40% der Weltgetreide- und 85% der Sojaernte werden an
Nutztiere verfittert.

3,5 Milliarden wmenschen kénnten mit den
Kalorien erndhrt werden, die bei der Umwand-
lung von pflanzlichen in tierische Lebens-

mittel verloren gehen.
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