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orauf achten beim Fleischersatz?

Gesunde Ernahrung / Die Liste der Alternativen ist lang. Doch lingst nicht alle Produkte sind gesund und nachhaltig.

GRANICHEN Dass wir Fleisch be-
wusst und nicht téglich konsumieren
sollten, wissen heute die meisten.
Doch miissen es stattdessen Fertig-
produkte sein, die das tierische Ori-
ginal nachahmen?

Menschen, die gerne mit frischen
und méglichst unverarbeiteten Le-
bensmitteln kochen, werden die
Fleischersatzprodukte kaum eines
Blickes wiirdigen. Sie tischen traditi-
onelle fleischlose Gerichte wie Wéhe,
Omeletten oder Spatzli auf. Oder kre-
ieren selbst gluschtige Variationen
von Vegiburgern aus Getreide, Boh-
nen oder Linsen oder eine Polenta-
Pizza mit Gemiise und Kése. Solche
Gerichte liefern geniigend hochwer-
tiges Protein und kénnen so Fleisch
ersetzen.

Mochte man weniger Fleisch es-
sen, ohne seine Kochgewohnheiten
ganz umzustellen, sind die Fleischer-
satzprodukte unter Umstdnden eine
Alternative. Dann gibt es statt Rinds-
burger eben einen Burger mit pflanz-
lichen Zutaten oder eine Rosti mit ve-
ganem Geschnetzeltem.

Wie gesund?

Doch sind diese Produkte gesund?
Oder sind sie mitvielen Geschmacks-
verstdrkern und Zusatzstoffen ver-
setzt, damit sie schmecken? Festzu-
halten ist: Seit den ersten labbrigen
Tofuwiirstchen, die es vor 50 Jahren
nur im Reformhaus gab, hat die Le-
bensmittelindustrie bei den Fleisch-
alternativen eine grosse Entwicklung
gemacht. An der Zusammensetzung

Hulsenfriichte wie Erbsen, Kichererbsen, Soja, Lupinen oder Bohnen sind o

i

Einsatz kommen auch Weizen, Gemlse oder Pilze.

und Verarbeitung wurde lange getiif-
telt, damit die Produkte eine ange-
nehme Konsistenz aufweisen und gut
schmecken.

Bei den Zutaten, dem Verarbei-
tungsgrad und den Zusatzstoffen gibt

Neue Schweizer Studie

Sind Fleisch- und Milchersatzproduk-
te besser fur Gesundheit und Um-
welt? Das wollte eine Studie der
schweizerischen Stiftung flr Techno-
logiefolgen-Abschatzung (TA-Swiss)
wissen. Der Bericht wurde vergange-
ne Woche vorgelegt. Das Fazit: «Mit
gewissen Vorbehalten kann der
Verzehr von Alternativfleisch empfoh-
len werden», heisst es in der Zusam-
menfassung der Studie. «Allerdings
sind bestimmte Nahrstoffe vom
menschlichen Organismus schwerer
zu verwerten, als wenn sie von tieri-
schen Produkten stammen.

Geméss der Studie kann der
Verzehr von Alternativfleisch «mit

gewissen Vorbehalten» empfohlen
werden. Der Ersatz von Milchproduk-
ten sei dagegen nur bedingt zu
empfehlen. «Auch schneiden die
Alternativen — mit Ausnahme der
Sojadrinks — im Hinblick auf die
Versorgung mit Proteinen und Cal-
cium schlechter ab als die Referenz-
produkte, sofern ihnen nicht eigens
entsprechende Zusatze beige-
mischt werden.» cvd

Weitere Informationen:
www.ta-swiss.ch » Publikationen »
Fleisch- und Milchersatzprodukte — bes-
ser flir Gesundheit und Umwelt?

es aber grosse Unterschiede. Entspre-
chend kénnen in Bezug auf den Ge-
sundheitswertnichtalle pflanzlichen
Eiweisslieferanten in den gleichen
Topf geworfen werden. So sind Hiil-
senfriichte, Tofu und Tempeh natiir-

Informationen zu
Alternativen

Welche pflanzlichen Proteinlieferan-
ten gibt es? Wie gut vertraglich sind
Fleischersatzprodukte? Was verbes-
sert die Bekémmlichkeit von Hilsen-
friichten? Antworten auf haufige
Fragen wie diese finden sich auf der
Website «healthy3.ch», einer Initiative
der Organisation «Gesundheitsforde-
rung Schweiz». kn

Weitere Informationen:
www.healthy3.ch

» FAQ — Pflanzliche Proteinlieferanten
und Fleischersatzprodukte

ft die Grundlage fur Fleischalternativen. Zum
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liche Lebensmittel und an und fiir
sich gesund.

Ein Teil der Fleischersatzprodukte
ist jedoch stark verarbeitet und be-
steht aus vielen und zum Teil indus-
triell hergestellten Zutaten. Solche
stark verarbeiteten Produkte sollten
nicht hiufig konsumiert werden.
Wenn sie in die Meniiplanung aufge-
nommen werden, ist eine Kombina-
tion mitregionalen, vollwertigen Le-
bensmitteln wie Kartoffeln und viel
Gemiise zu empfehlen.

Doch wie nachhaltig sind stark ver-
arbeitete Produkte? Zum Teil werden
die Zutaten importiert und die Ver-
arbeitung braucht Energie. Je nach
Ausgangsprodukt und Verarbei-
tungsart zeigen Okobilanzen eine
grosse Spannbreite. In der Regel ha-
ben verarbeitete vegetarische Pro-
dukte eine bessere Okobilanz als
Fleischprodukte.

So belaste die Herstellung von Fala-
feln, Vegiburgern oder Sojagehacktem
die Umwelt rund zwei- bis viermal
weniger als tierische Pendants. Die
Produktion der pflanzlichen Alterna-

tiven bendtigt weniger Ressourcen,
wie Boden (Landflichenverbrauch),
Energie und Wasser und verursacht
weniger Treibhausgase.

Bei der Rindfleischproduktion darf
nichtvergessen werden, dass die Tie-
re Teil des geschlossenen biogenen
Kohlenstoffkreislaufs sind: das aus-
geschiedene Methan wird in Form
von CO, via Pflanzenassimilation
wieder dem Rind als Futter zuge-
fiithrt. Im Grasland Schweiz erreicht
die Rindfleischproduktion demnach
gute Okobilanzwerte.

Zutatenliste priifen

Selber kochen mit urspriinglichen,
frischen und regionalen Lebensmit-
teln wie Hiilsenfriichten hat Vorrang.
Fleisch aus regionaler Produktion
und Verwertung des ganzen Tieres
haben ebenfalls Platz in der ausge-
wogenen, gesamthaft wirtschaftli-
chen und nachhaltigen Erndhrung.
Falls man doch zu einem Fertigpro-
dukt greift, sind folgende Kriterien zu
beachten:
® Das Produkt hat weniger als fiinf
Zutaten.
® Das Produkt ist reich an Protein.
® Das Produkt enthilt wenig oder
keine Zusatzstoffe.
® Das Produkt enthilt Zutaten, die
bekannt sind (z.B. Erbsen, Lin-
sen, Weizen). Wenn man sich
unter einer Bezeichnung nichts
vorstellen kann, ist es ein indust-
riell verarbeitetes Produkt (z.B.
rehydriertes Sojaprotein-
konzentrat).
® Das Produkt wurde nicht stark
verarbeitet. So ist zum Beispiel
Tofu wenig verarbeitet, Quorn ist
hingegen in industriellen Prozes-
sen stark verarbeitet.
® Das Produkt enthilt wenig Salz,
Fett und Zucker. Richtwerte:
unter 1,3 g Salz; unter 15 g Fett
pro 100 g.
® Falls ein Nutriscore vorhanden
ist: Bewertung A oder B wéhlen.
Der Nutriscore bewertet nicht
den Verarbeitungsgrad und auch
nicht die Zusatzstoffe, sondern
nur den Ndhrwert.
® Fleischersatz mit frischem, saiso-
nalem Gemiise und Salat kombi-
nieren.
© Auf die Herkunft Schweiz achten.
Karin Nowack,
Landwirtschaftliches Zentrum
Liebegg



