2 High Protein -
Bundeszentrum was steckt dahinter?

Unterrichtsmodul ab Klasse 8




High Protein -

was steckt dahinter?
Unterrichtsmodul ab Klasse 8

»

Bundeszentrum
far Ernahrung

Muckis zum Léffeln? Proteinreiche Lebensmittel liegen im Trend.
Die Werbung richtet sich besonders an Jugendliche und Fitnessfans.

Das Versprechen: Uber die Erndhrung lassen sich ganz einfach Muskeln
aufbauen oder uberflussige Pfunde verlieren. Funktioniert das mit einer
Extraportion Eiweil3? Wie passt der Protein-Hype zu einer gesundheits- und
umweltfreundlichen Erndahrung? Und welchen Quellen kann ich bei einer
Internetrecherche vertrauen? Das Unterrichtsmodul nutzt die Themen Fitness
und Muskelaufbau fiir eine kritische, mehrperspektivische Auseinandersetzung
mit dem Nahrstoff Protein und aktuellen Marketingstrategien.

Zeitbedarf

Kompetenzerwartungen, Ziele

2 Doppelstunden

Einordnung, Vorwissen

» Basiswissen zu Proteinen: Auf Arbeitsblatt @
finden Sie ein Video zur Auffrischung.

» Basiswissen zur Erndhrungspyramide:
www.bzfe-ernaehrungspyramide.de

» Basiswissen Uber die Zusammenhange zwischen
Essen, Klima und der Welterndhrung.

Die Lernenden

» vergleichen High-Protein- mit ,nor-
malen” Produkten und bewerten sie
hinsichtlich Zutaten, Nahrwert und Preis.

» nehmen Stellung zu Werbeversprechen von
High-Protein-Produkten.

» erklaren anhand eines Mysterys die unterschiedlichen Auswirkungen
tierischer und pflanzlicher Proteinquellen auf Umwelt und Soziales.

» Die Werbung fiir High-Protein-Produkte suggeriert
mehr Muskelkraft, Gesundheit und Sattigung. Ein
Marktcheck der Verbraucherzentrale hat jedoch erge-
ben: Mit Protein angereicherte Produkte sind im Durch-
schnitt doppelt so teuer, Uberflussig und oft alles andere
als gesund. Untersucht wurden zum Beispiel Milchpro-
dukte, Nudeln und StfRwaren. Insbesondere im Kraft-
sport sind auBerdem Proteinpulver fur Shakes beliebt.

» Abwechslungsreiches Essen reicht aus, um den
Tagesbedarf an Protein zu decken. Die BZfE-Ernah-
rungspyramide basiert auf den lebensmittelbezogenen
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung
e. V. (DGE). Wer sein Essen und Trinken daran orientiert,
ist ausreichend mit Proteinen versorgt. Kinder und Ju-
gendliche brauchen etwas mehr Protein als Erwachsene:
0,9 statt 0,8 Gramm Protein pro Kilogramm Korperge-
wicht. Bei einem Gesamtgewicht von 60 Kilogramm sind
das aber pro Tag nur sechs Gramm Protein mehr. Laut
DGE sind die meisten Sechs- bis 17-Jahrigen mit Protei-
nen sogar Uberversorgt.

» Auch wer mehr als fiinf Stunden pro Woche trainiert
oder vegetarisch lebt, kann seinen Proteinbedarf mit
normalen Lebensmitteln decken. Zu den protein-
reichen Lebensmittelgruppen zahlen neben Fleisch,
Fisch, Milchprodukten und Eiern vor allem Getreide
und Hulsenfrichte. Bei Leistungssport oder einer
veganen Lebensweise empfiehlt sich fur Jugendliche eine
Ernahrungsberatung.

Teuer, Uberfliissig und nicht automatisch gesiinder oder nachhaltiger

» Viel Protein hilft nicht automatisch viel. Fir den Muskel-
aufbau gilt: Muskeln wachsen erst durch Belastungsreize. Da
sportliche Aktivitat den Hunger erhdht, essen Sporttreibende
in der Regel mehr - und damit auch genug Protein.

Far das Abnehm-Versprechen gilt: Eine proteinreiche Ernah-
rung kann kurzfristig helfen. Langfristig ist es aber wichtiger,
insgesamt weniger Kalorien aufzunehmen als der Kérper
verbraucht.

» Wenn schon High-Protein, dann mehr pflanzliches Protein
aus unverarbeiteten Zutaten, z. B. aus Hulsenfrlchten.
Sie sind glinstig, fettarm und besser fur das Klima als Fleisch
und andere tierische Proteinlieferanten. Die Vorteile in Kirze:
weniger Dungemittel und Treibhausgase, hohere Bodenfrucht-
barkeit, mehr Biodiversitat, weniger Hunger und Armut in
Entwicklungslandern.

» Zum Weiterlesen:

+ Marktcheck der Verbraucherzentrale Hamburg:
www.vzhh.de > Suche: Marktcheck Protein

+ Einschatzung des VerbraucherService Bayern e.V.:
www.vis.bayern.de > Suche: High Protein

* Fragen und Antworten der DGE zu Protein:
www.dge.de > Suche: Fragen Protein

+ Infomaterialien des VerbraucherService Bayern e.V.:
www.verbraucherservice-bayern.de > Suche: Proteine im
Fokus

* Proteine - gut zu wissen:

www.bzfe.de > Suche: Protein



http://www.bzfe-ernaehrungspyramide.de
https://www.vzhh.de/themen/lebensmittel-ernaehrung/ernaehrungstrends/was-produkte-extra-protein-wirklich-taugen
http://www.vis.bayern.de
http://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/faq/ausgewaehlte-fragen-und-antworten-zu-protein-und-unentbehrlichen-aminosaeuren/
http://www.verbraucherservice-bayern.de
http://www.bzfe.de/essen-und-gesundheit/naehrstoffe/proteine

Impulse fir den Unterricht Sus=\_efnende

Einstieg und Problemstellung

Fur den Einstieg eignet sich ein realer Instagram-Ausschnitt oder @
Es folgt ein Gesprach, das das Vorwissen der SuS erfragt und einen
Lebensweltbezug herstellt.

Wiirdest du das High-Protein-Produkt kaufen?

An wen ist die Werbung gerichtet? Ist dir eine solche Werbung schon
mal begegnet? Warum brauchen wir tiberhaupt Eiweif3?

Zusatzlich kann eine anonyme Online-Abfrage erstellt werden:

(1) Brauchen Sporttreibende mehr Eiweil3?

(2) Kaufst du proteinreiche Produkte wie Power-Riegel,
High-Protein-Quark, Proteindrinks oder Proteinpulver?

Problemstellung:
Muckis zum Léffeln - Welche Wahrheit steckt dahinter?

Erarbeitung und Reflexion

Die SuS untersuchen und bewerten ein Protein-Produkt ihrer Wahl
beziiglich Gesundheitswert, Kosten und Werbung. Dafurr Verpackun-
gen oder Prospekte zum Unterricht mitbringen oder Produktbei-

spiele auf () nutzen.

@: Was bedeutet High-Protein?

Zunachst vergleichen die SuS die Nahrwerttabelle, Zutaten und Preis
eines High-Protein-Produkts mit einem ,normalen” Produkt. Mehr
Lernertrag bringt es, wenn verschiedene Gruppen Beispiele aus
unterschiedlichen Lebensmittelgruppen auswahlen. Sie erkennen,
dass das konventionelle Produkt in der Regel glinstiger ist und aus-
reichend Protein enthalt.

EXTRA: Schnelle SuS I8sen das digitale Quiz ,Wer darf mit High-Pro-
tein werben?": www.kurzlinks.de/high-protein-quiz

@: Muckis zum Léffeln?

Die Produktbeispiele lassen sich auch bzgl. ihrer Werbeaussagen
vergleichen. Dabei heIfen@und@, die Glaubwurdigkeit von Inter-
netquellen zu priifen. Die SusS stellen fest: Werbung vermittelt das
Gefuhl, High-Protein-Produkte machen fitter, schéner und schlan-
ker. Nachweisen lassen sich diese Effekte nicht.
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Auch interessant ...

@: Mystery

Die Mysterykarten @motivieren Sus, sich selbststandig mit den
komplexen Zusammenhangen zwischen proteinreichen Lebens-
mitteln und Nachhaltigkeit auseinanderzusetzen. Sie erarbeiten die
Unterschiede zwischen tierischen und pflanzlichen Proteinquellen.
Mehr zu Vorbereitung und Ablauf auf S. 18 (Losungsvorschlage).

Alternative Aufgabe:

@: Wie passen High-Protein-Produkte und Klimaschutz
zusammen?

Alternativ zum Mystery kann die Lerngruppe die Vorteile pflanzlicher
Proteinquellen anhand verschiedener Statements erarbeiten.

EXTRA

AnschlieBend kreieren die SuS ihr klimafreundliches Fitness-/
Power-Produkt, z. B. Obstquark mit NUssen, rote Linsensuppe,
Hummus. Dazu kénnen sie einen Social-Media-Post oder Werbespot
entwickeln mit Rezept, Foto, Proteinangabe und einer Werbeaus-
sage, die auch Aspekte der Nachhaltigkeit aufgreift.

VA

BZfE

» das Unterrichtsmaterial ,Lebensmittelqualitat beurteilen” liefert
zusatzlich zu M3 und M4 weitere Fragekarten zu verschiedenen
Dimensionen von Lebensmittelqualitdt: siehe Medientipps auf
Seite 20.

» digitale Quizze zu den Themen:

- Werbung auf Social Media erkennen

- Lebensmittelkennzeichnung

- BZfE-Erndhrungspyramide

u.v.m. finden Sie unter www.bzfe.de/digitale-quizze

lock.adatie com ¢ pressmaster

Lebensmittekennzeichnung -
Was verrét die Verpackung?

Erndhrungspyramide



http://www.kurzlinks.de/high-protein-quiz
http://www.bzfe.de/digitale-quizze
http://www.bzfe.de/high-protein
http://www.bzfe.de/high-protein
http://www.bzfe.de/high-protein
http://www.bzfe.de/high-protein

@ Was steckt in High-Protein-Produkten?

Protein ist ein Nahrstoff und der Fachbegriff fir Eiwei3. Der Mensch braucht diesen Ndhrstoff als

Baustoff fir Muskeln und Organe, fur das Blut und fiir Hormone und Enzyme. Das sind Stoffe, die im
Koérper wichtige Prozesse steuern. AuBBerdem liefern Proteine Energie. Die Deutsche Gesellschaft fur
Erndhrung empfiehlt Jugendlichen pro Tag 0,8 — 0,9 Gramm Protein pro Kilogramm Kdrpergewicht. Das
heiBt: Wer 60 Kilogramm wiegt, braucht téaglich etwa 50 Gramm Protein. Diese Menge erreichen wir leicht,
wenn wir abwechslungsreich essen. Das gilt auch fir Vegetarierinnen und Vegetarier. Tatséchlich sind die
meisten Menschen in Deutschland gut mit Proteinen versorgt. Sogar bei fiinf Stunden Sport pro Woche
erhoht sich der Proteinbedarf nicht. Viele Lebensmittel werben trotzdem damit, dass sie viel Protein
enthalten. Auf der Verpackung steht zum Beispiel ,,High Protein“ oder ,mit 35 g Protein®. E' y E

Zur Auffrischung: Wie viel Protein braucht unser Kérper?

Schau dir das Video von ZDFgoesSchule bis Minute 4:00 an: www.kurzlinks.de/proteinvideo

o Vergleiche ein High-Protein-Produkt mit einem éhnlichen normalen Lebensmittel.

High-Protein-Produkt Vergleichbares normales Produkt

Ndahrwerte

Brennwert pro
100 g

Fett pro 100 g

Kohlenhydrate
pro 100 g

davon Zucker

Protein (= EiweiB)
pro100g

Zutaten

Anzahl Aroma-
und Zusatzstoffe

Kosten

Preis pro 100 g

e Welche Vorteile hat das High-Protein-Produkt aus deiner Sicht?
@ Welche Nachteile hat das High-Protein-Produkt aus deiner Sicht?
@ Welches Produkt wiirdest du kaufen? Begriinde deine Wahl.

Die Erndhrungspyramide
Q Die BZfE-Erndhrungspyramide gibt dir eine grobe

Orientierung flr dein tagliches Essen und Trinken. Die o, .
GroBe einer Portion ldsst sich ungefdhr mit der eigenen Extras a@«‘t
Hand abschdtzen. Wer sich daran orientiert, ist auch

mit Proteinen ausreichend versorgt. Welche OleundFette | © (|| ©

Lebensmittelgruppen aus der Nasse | @) || @/

Erndhrungspyramide versorgen uns mit Milch und Milchprodukte
Proteinen? Kreise die Namen ein. Hillsenfriichte, Fleisch, Fisch und Ei
Brot, Getreide und

EXTRA: Welche Produkte diirfen mit Beilagen

»High-Protein“ werben?

Lose das Quiz unter Obst und Gemiise ’;ﬂ ’;(l ’;(l H ’ﬂ ’Qll
www.kurzlinks.de/high-protein-quiz
. ]
Getréanke |-_‘_,_J J.

(—
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https://kurzlinks.de/high-protein-quiz
http://www.bzfe-ernaehrungspyramide.de
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@ Muckis zum Loffeln?

Proteine kommen in vielen Lebensmitteln vor. In Deutschland sind vor allem junge

Menschen gut mit Proteinen versorgt. Trotzdem werben viele Lebensmittelhersteller mit dem
hohen Proteingehalt ihrer Produkte. Das liegt vermutlich an dem guten Ruf, den
Proteine haben.

0 Was glaubst du, warum greifen Jugendliche zu High-Protein-Produkten? Notiere.

Untersuche die Werbung fir ein High-Protein-Produkte. Suche dafiir auch im Internet
nach Werbung fir diese Produkte.

Merkmale High-Protein-Produkt Extra-Aufgabe: Untersuche ein
vergleichbares normales
Lebensmittel.

a) Bilder?
Farben?
Produktname?

b) Wer soll das Produkt
kaufen? Woran
erkennst du das?

c) Wie wird fir den
Ndhrwert oder den
Gesundheitswert
geworben?

d) Wo und wie wird fur
das Produkt
geworben?

e) Was fdllt dir sonst
noch auf?

0 Was versprechen High-Protein-Produkte? Notiere mindestens zwei
verschiedene Werbespriche. Tipp: Schau auch ouf@

0 Nimm Stellung zu einer der folgenden Fragen:
- Brauchen Sportlerinnen und Sportler High-Protein-Produkte?
- Férdern High-Protein-Produkte den Muskelaufbau?
- Helfen High-Protein-Produkte beim Abnehmen?

- Bringt mehr Protein mehr fur die Gesundheit?

Recherchiere dazu im Internet und Uberprife die Glaubwirdigkeit deiner Quellen mit@

’ CC-BY-NC-SA 4.0 | BLE 2026 | High Protein - Was steckt dahinter? | Artikel-Nr. 0215 | Text: Dr. Ingrid Briggemann |
BZfE Grafik und Illustration: Arnout van Son, Alfter



. Lena und Paul
machen beide
+  Krafttraining. Damit

schadet Lena der
Umwelt mehr als Paul.

Warum?

Arbeitsauftrag: Lést den Fall Lena und Paul und erstellt mithilfe der Infokdrtchen ein logisches Schaubild.
Geht so vor:
@ Lest gemeinsam die Infokdrtchen. Ordnet sie so, wie sie zusammengehéren.

Mégliche Oberbegriffe:

@ Tierische Proteinquellen

@ Pflanzliche Proteinquellen

® Fleischkonsum und Treibhauseffekt

® Wasserverbrauch und Landnutzung

@ Okologischer FuBabdruck

® Welterndhrung

9 Figt eure Karten zu einem logischen Schaubild zusammen.
Ergéinzt Pfeile und Oberbegriffe, um die Zusammenhdnge zwischen den Karten zu verdeutlichen.
Lost beim Legen der Karten folgende Aufgaben:

® Was sagt der ,,Speiseplan fir morgen® zu Protein?

® Was hat unser Fleischkonsum mit dem tropischen Regenwald zu tun?
® Nennt mindestens drei positive Eigenschaften von Hulsenfriichten.

® Erkldrt den Treibhauseffekt.

€@ Erléautert die Logik eures Schaubilds und beantwortet die Leitfrage.

O Prasentiert euer Schaubild.

Checkt die Klimatipps [u]
EXTRA: Macht Vorschlége fiur euer klimafreundliches Fitness-Essen. im Film 5
Erstellt ein Werbevideo, eine Story oder ein Sharepic zu einem ,Fritten For Future“ ¥:
nachhaltigen High-Protein-Produkt. bzfe.de/klima-secrets [x]
»

CC-BY-NC-SA 4.0 | BLE 2026 | High Protein - Was steckt dahinter? | Artikel-Nr. 0215 | Text: Dr. Ingrid Briiggemann | Grafik und Illustration: Arnout van Son, Alfter
BZfE Fotos: © Monkey Business, stock.adobe (Frau); © Queenmoonlite Studio, stock.adobe.com (Mann)



Wie passen High-Protein-Produkte
und Klimaschutz zusammen?

@ Nenne die Proteinquellen von heute und Antwort: Die meisten von uns decken ihren Proteinbedarf mit...
vergleiche sie mit den Forderungen fir
einen Speiseplan fir morgen.

So essen viele So konnte der globale
von uns heute. Speiseplan fiir morgen
aussehen. Um Mensch und Umwelt gesund zu halten und
die Welterndhrung zu sichern, missten wir...
[}
%,

%

Tierisches
Protein

Wenn alle so essen,
ist das umweltgerecht,
sozialvertraglich und

lllsenf,.ﬁch 5
Se

N \Z\Pflanzliches "‘“\““‘ﬂc“e gesund. p——
Protein ““9* . E_-:l:' B E
Mehr liber den .+
g, »Speiseplan fiir morgen“unter:
«g’ 3 bzfe.de/planetary-health-diet E
ibe in Sti ie sich di . Ich bin Vegetarier — aus Uber-
@ Schreibe in Stichworten auf, wie sich die Jan: Ich bin Veg : { }
Aussagen der Personen unterscheiden. zeugung. Ein ‘?U"‘er _M'X aus bsen
Welche Aspekte sind dir wichtig? Pflanzenproteinen wie Kichererosen,
ne nspexte chtig kornprodukten,
Was ist fur dich im Alltag machbar? Bohnen, Kartoffeln, Voll keln und ist gut
irbiskernen und Nussen macht Muskeln '
fK"urbll(Slima Denn der CO,-FuBabdruck von Proteinen
:Jz Pflanzen ist viel kleiner als der von Proteinen aus
Fleisch und Wurst.
Hala: Ich fahre Rad! Das ist gutes Trai-
ning und umweltfreundlich. Wenn még-
lich, kaufe ich Lebensmittel aus meiner
Region und wenig Verpacktes. Zuletzt
habe ich regionale rote Linsen entdeckt
und ausprobiert. Super lecker, viel Protein und Umwelt-
schutz! Denn Hulsenfriichte schonen unsere Ressour-
cen: wenig Wasser, wenig Treibhausgase, mehr Arten-
vielfalt und bessere Bdden, weil Hilsenfriichte ihren
Dunger selbst erzeugen.
Tom: Ich brauche weder High-Pro-
e Bei den meisten High-Protein-Produkten tein-Pudding noch Shakes noch das
stammt das zusétizliche Protein aus tierischen tagliche Steak. Mit einer Portion Nudeln
Zutaten, z. B. Milchpulver. Schau in die und zwei Kdsebroten habe ich bereits _
Zutatenliste von einem High-Protein-Produki. iiber 30g Protein. Wenn wir alle weniger Fleisch
Woher stammt das darin enthaltene Protein? &Ben, ware das fairer fur die Menschen im globa-

len Stiden. Sie mussten dann keine Futtermittel
fir unsere Fleischproduktion anbauen, sondern
wirden Lebensmittel anbauen, die sie selbst
essen.

EXTRA: Suche Rezepte mit pflanzlichen Proteinquellen.
Welches mdchtest du ausprobieren?

EXTRA: Erstelle ein Werbevideo, eine Story oder ein
Sharepic zu einem nachhaltigen High-Protein-Produkt.

’ f CC-BY-NC-SA 4.0 | BLE 2026 | High Protein - Was steckt dahinter? | Artikel-Nr. 0215 | Text: Dr. Ingrid Briggemann | Grafik und Illustration: Arnout van Son,
BZ E Alfter | Grafik Speiseplan: In Anlehnung an: eatforum.org - Der Report der EAT-Lancet-Kommission (Summary Report, in englischer Sprache), S. 9
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@ instagram.com

cindy04_testet - Abonnieren

% cindy04_testet . Werbung (.

Deine proteinreiche Erfrischung ]
nach dem Workout: unser High-

Protein Drink! Mit 20 Gramm

Trinken
Protein pro Flasche und ohne

: PROTE]N : Zuckgrzusotz. Hast du ihn schon
Ganz nach unserem ps W:NII_L[ Drink probiert? @
Geschmack

® @

fettarm
((ohe zudﬂ' )

\ gusate™

‘.? arni_03 Bester Drink der Welt @
~—" und sooo gesund!

cindy04_testet Drink dir deine

Sixpacks [ . Hat bei mir super
funktioniert. J

Qv N
o Gefallt 2130 Mal
30. September
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Joghurt mild mit 20 % Erdbeer-
J ““""*‘mn'? (mit 60 % Erdbeeren

1,49 € fur
» 200g

ett im Milchanteil.
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Milchmischgetranke

““ - A
1,19 € fiur
3309

¥ 0,89 € fiir
500 ml

H.-!thm.lschgetrank 0,1% Fett im Milchantel,
mit MilcheiweiB, mit Vanillegeschmack und

SiiBungsmittel, ultrahocherhitat.

PROTEIN

Zutaten: - Magermilch, Mnchmn Mager
rml:h Iver 2

VANILLE

Drink

e )
e o'hnﬂ 2

e

9/100g | ofPortion 3509 b
| Energie EBSk]J;

974/ rrs‘
63 keal Mkeal 1%
z Fett <05q 079
S Z :wa1 |
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) ] : g | thr[‘.{feJ 52g| 180g 0% l
/ y | Eineip 10.09‘ 350q 0% |
E‘"M | Sal2 0l4g 049g 8% II
- Rl (reference intake) = Referenzmenge '™ |
| 2nen durchschnittlichen Erwachsenen
£40013/2000 kcal) =
1g enthilt 1 Portion
Q)
¥ Bzfe

Fotos: Arnout van Son, © BLE (li.); Barbara Pritzkau, © BLE (re.)

wirmebehandelt, 1A
Fettim Milchanteil, Zutaten: 2% fettain unm\
[ Zucker, Sahme, 0,5% Sauerkirschsaft 205
Mﬁmﬂﬂ. 02% Bananensall

firbende  Pflant P")
(Rote Bete, Karotte), S\am;‘s::

te; natiirliches Aroma. Ungedffnet
+8°C  mindestens ha{lhar bis: ;Abmlu

_ _muemr
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Quarkspeisen

Selbst-
gemachter
Obstquark
Rezept fiir 2 Portionen:

250 g Quark (max. 20 % Fett)

. geschatzte
B 75 ml Milch (1,5 % Fetjc) Néhrwerte pro
1,99 € fiir 125 g Obst der Saison, im 100g

400 g y Winter z. B. Birnen

Energie 77 kcal
Fett 3g
Kohlenhydrate 4g

- davon Zucker 4g

Kern und S{BUNE von
PROTEIN Fruchtzubereitung HeidelD Vi Eiweil 8g
(AT: 1% F.i.T.) - fettfrei :
Zutaten: Speisequark, 10% Frucht-
2ubereitung Heidelbeere (40% Heidel-
beeren, Glucose-Fructose-Sirup,
Zucker, modifizierte Starke, Aroma,
farbende Frucht- und Pflanzen-
konzentrate (Hibiskus, schwarze
Johannisbeere, Karotte), SUBUNES-
mittel: Sucralose, Acesulfam K),
5% Joghurt aus entrahmter Milch.

Ungedffnet bei +2 °C bis +8 °C mir-
destens haltbar bis; siehe Deckel
ach dem Offnen alsbald verzehren.

Quark-loghurb
- Creme
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Proteinriegel

Bnn COOKIES
& CREAM

mit Maltit de u@..}. ‘:.' K und Vanill hmack mit $iif i
ke hung (Calei |sr - Mol iBisolat), Feuchthaltemittel: Glycerin;
g " [S ittel: Maltit; 30,5 % Kakaob Vollmilch
aomasse, agmnilchpulvu Emulgator Lecilhme [s;j:J moma] Sa,iaehu&ulal Palmfett, 5,0 % Soja Kakao-Knuspersticke

(SojaciweiBisolat, Kakao, Tapiokastarke), Aroma, Inulin, §
Antioxidationsmittel: Alpha-Tocopherol. o5 kg

Bﬂﬂ 50%

COOKIES *PROTEIN;
& CREAM LOWER CARB*

th 3 = :l:n Spuren von Gluten, Ei und Schalenfrilchten enthalten. Durch den Kauf von UTZ-zertifiziertem
[ e 33;:‘@1 igeh: Zuckerarm. h e t, da mi Kakao unterstitzt  den
i ige als ein h her Sch g nachhaltigen Kakacanbau.
8 _‘(’1) Kann bei ObermaBigem Verzehr abfiihrend wirken, Kakao

Vor Wirme schiitzen und trocken fagern.
Ungedffnet mindestens haltbar bis Ende:

Nihrwerte
&' = 0/100 g o/Portion 459 %RI
= - Energie 1575 k3/375 keal | 709 k1/169 keal 8%
Fett 1099| 49g 7%
davon gesdttigte Fettsturen 624 289 14%
Kohlenhydrate 2889 1B30g 5%
davon Zucker 189 08g <1%
: davon mehrwertige Alkohole 248 g M2g
J | o Eiweil 50,0 g 2259 45%
2.49 € fiir _ < . Salz 0579 026g 4%
J e — Rl (reference intake) = Referenzmenge fiir einen
3 X 459 = e |_durchschnittlichen Erwachsenen (8400 k1/2000 keal)
/ RSPO -1106362 Packung enthalt 3 Portionen 3 45 g.

1359 (3 x
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LOSUNGSVORSCHLAGE

@ was steckt in High-Protelo-Frodukten?

re————
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@ Was steckt in High-Protein-Produkten? e R S

o Je nach Produktauswahl lasst sich erkennen:

@® Nahrwerte: High-Protein-Varianten enthalten in der Regel mehr Protein als ,normale”
Produkte. Ihr Zuckergehalt ist davon abhangig, ob sie mit Zucker oder StRstoffen/
Zuckeraustauschstoffen gesuf3t wurden. Der Brennwert ist ebenfalls vom Zuckergehalt
oder vom Fettgehalt der proteinreichen Zutaten abhangig. Sonnenblumenkerne in
EiweiRBbrot liefern zum Beispiel mehr Fett und Energie.

@ Zutaten: Die Zutatenliste von High-Protein-Varianten ist meistens langer. Das zusatzliche
Protein kann aus verschiedensten Zutaten stammen. Bei manchen erkennt man den
Proteingehalt am Namen, z. B. Milcheiweil3, Molkeneiweif3isolat oder WeizeneiweiR. Bei
anderen muss man wissen, dass sie von Natur aus proteinreich sind, zum Beispiel Quark,
Magermilchpulver, Erbsenschrot oder Saaten wie Sonnenblumenkerne und Leinsamen.

@ Kosten: High-Protein-Produkte sind fast immer teurer. Selbstgemachtes wird glinstiger, wenn man Obst der Saison kauft.

Im Marktcheck der VZ Hamburg finden Sie anschauliche Beispiele fir den teils hohen Zuckergehalt,
die meist langen Zutatenlisten und die hohen Preise von High-Protein-Produkten. Auferdem Infos
zu Nachteilen von StBungsmitteln.

www.vzhh.de > Suche: Marktcheck Protein

e Individuelle Losung, zum Beispiel:
@ Ein hoher Proteingehalt kann als Vorteil gesehen werden, zum Beispiel fir Veganerinnen oder Veganer.

@ Ein niedriger Zuckergehalt kann als Vorteil gesehen werden, zum Beispiel fir Figurbewusste.

9 Individuelle Lésung, zum Beispiel:

@ Ein hoher Preis ist nachteilig, insbesondere wenn die Mehreinnahmen des Handels oder der Hersteller - anders
als bei fair gehandelten Produkten - nicht allen an der Produktion beteiligten Menschen oder der Umwelt
zugutekommen.

@ Eine lange Zutatenliste gilt als Zeichen fiir einen hohen Verarbeitungsgrad von Lebensmitteln und damit als
Nachteil.

@ SiRstoffe oder Zuckeraustauschstoffe kdnnen dazu flhren, dass man sich an den sehr stiRen Geschmack
gewodhnt. Ein UbermaBiger Verzehr von Zuckeraustauschstoffen kann aulRerdem zu Blahungen und Durchfall
flhren.

0 Individuelle Lésung
e Proteinreiche Lebensmittelgruppen: Die E rna h ru ngs pyra m id e

(Y 3

Extras

Ole und Fette
& || &
@-chrund Milchprodukte ’ @
@ﬁchte, Fleisch, Fisch und Ei %
Brotund H
Beilagen

‘ www.bzfe-ernaehrungspyramide.de | CC BY-ND 4.0 | BLE 2025

2
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LOSUNGSVORSCHLAGE

@ Muckis zum Loffeln?

o Individuelle Antwort, zum Beispiel:
@ Weil sie glauben, dass sie den Muskelaufbau férdern, schlank machen, gesund sind etc.
@® Weil ihre Vorbilder sie essen.

@® Weil sie ihnen schmecken.

9 Je nach Produktauswahl lasst sich erkennen:

a) Bilder, Farben und Produktnamen? Meist entweder Bilder von schlanken Menschen
oder frischem Obst, griine und nattirliche Farben, ,Fit(ness)” im Namen ODER Bilder von
muskulésen Menschen oder Hanteln, schwarze Farben und ,,Power” im Namen.

b) Wer soll es kaufen? Entweder gesundheits- bzw. figurbewusste Menschen ODER solche,
die Muskeln aufbauen und Hochleistung bringen méchten.
¢) Werbung fur Nahr-/Gesundheitswert?
@ Speziell auf den Nahrwert/das Produkt bezogen:
@ High Protein, Proteinquelle, Eiweilbombe, x g Protein
@® Low Carb, ohne Zuckerzusatz, no sugar added
@ Fettarm, nur x % Fett
@ Unspezifischer:
@ Kraftpaket
@® mehr Muskelmasse
@ langer satt, kein Jo-Jo-Effekt, keine HeiBhungerattacken
@ gesund und lecker

d) Wo? Im Geschaft, im TV, im Internet, speziell Social Media
Wie? Uber Influencer*innen; Profisportler*innen; werbliche Kommentare, die wie eine

S s o
S Ry e
et e i Qe o verticn o e gt

10 " ot v i
e ——

0 v o g .
e e P P R 283 i

rins e

0 S oo o P By Pe—
e s s
Sty Wtataente. Top Dbt

i s P oy i i et

personliche Empfehlung klingen Klassische Werbung, Sponsoring oder im Internet versteckter

mit Hilfe von personlichen Empfehlungen/Kommentaren, fur die jedoch bezahlt wurde.

e Beispiele:

@ Hol dir das Protein, das du brauchst!
Hilft dir deine Tagesmenge Protein einfach zu erreichen.
Unterstitzt deinen Muskelaufbau.
Unterstltzt deinen gesunden, aktiven Lebensstil.
Bedenkenlos genielRen ohne Fitnessziele zu gefdhrden.
Sattigt spurbar.
Schlank ohne Diat.
Ein Shake anstelle einer Mahlzeit spart Kalorienzahlen.

Deshalb dirfen Hersteller nur mit den folgenden Aussagen werben:
- Proteine tragen zur Erhaltung normaler Knochen bei.
- Proteine tragen zur Erhaltung/Zunahme von Muskelmasse bei.

Kindern bendtigt.

Mehr Infos: www.lebensmittelklarheit.de > Suche: Protein-Lebensmittel

Nur sehr wenige Gesundheitsaussagen zu proteinreichen Lebensmitteln sind wissenschaftlich nachgewiesen.

- Protein wird flr ein gesundes Wachstum und eine gesunde Entwicklung der Knochen von

0 Individuelle Antwort, siehe auch Hintergrundinformationen auf Seite 1

<
¥ BzZfE
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ERLAUTERUNGEN UND LOSUNGSVORSCHLAGE

@ Mystery

Die handlungsorientierte Methode , Mystery” motiviert die
Lernenden, sich intensiv und selbststandig mit einem komple-
xen Thema auseinanderzusetzen und ihr Wissen zu vernetzen.
Ziel ist es, im Austausch verschiedene Informationskarten so zu
strukturieren, dass Auswirkungen und Zusammenhange deutlich
werden.

Das vorliegende Mystery ermdglicht die Bewertung einer pro-
teinreichen Ernahrung aus 6kologischer und sozialer Sicht. An
den Protagonisten lassen sich zwei Handlungsstrange entwi-
ckeln: Lena mit ihrer Vorliebe fur tierisches Protein und Paul, der
seinen Proteinbedarf vorwiegend Uber fleischlose Gerichte mit
Hulsenfriichten und Vollkorn deckt. Die Mystery-Karten helfen,
die beiden Ernahrungsstile im Sinne der Nachhaltigkeit bezuglich
klimaschadlicher Treibhausgase, Boden-/Landnutzung, Wasser-
verbrauch und Sicherung der Welternahrung (soziale Folgen)

zu vergleichen. Die sechs Extrakarten vertiefen bzw. erweitern
den Blick auf Bio, Gulle, Nitrat, Tierwohl, Lebensmittelpreise und
Lebensmittelverschwendung.

o Lésungsvorschlag Schaubild

Literaturtipp zur Methode , Mystery*:

Rupp, S: Mysterys in der Erndhrungs- und Verbraucherbildung.
In: Ernahrung im Fokus, 3/2021, S. 226-229, (Hrsg.: BLE).
https://www.ble-medienservice.de/5183

Vorbereitung und Ablauf:

Fur jede Gruppe den Kartensatz @ ausdrucken, ausschneiden
und in einen Briefumschlag stecken. AuRen auf den Umschlag
den Arbeitsauftrag kleben oder / und@verteilen. Die Extrakarten
erhalt die Gruppe im Extraumschlag.

Bevor die SuS das Mystery |6sen, stellen sie ihre Vermutungen an.
Diese werden notiert, um sie nach der Prasentation der Ergebnisse
in der Reflexion aufzugreifen. Nun nimmt jede Gruppe immer nur
ein Kartchen aus ihrem Briefumschlag, liest den Text gemeinsam
und legt es auf das Plakat ab. Es folgen nacheinander die tbrigen
Karten. Wie passen sie zusammen? Gemeinsam versucht die Grup-
pe durch Verschieben der Kartchen Zusammenhange herzustel-
len, Oberbegriffe zu finden und auf dem Plakat das Wirkgeflige
darzustellen. Danach prasentiert jede Gruppe ihr Legekonstrukt.
Verschiedene Darstellungen und Lésungen sind ausdrucklich
erwlnscht.

Es geht nicht um richtig oder falsch, sondern um die Diskussion und um verschiedene Lésungswege, um die Leitfrage zu

beantworten.

e Lésungsvorschlag Schaubild

» Der ,Speiseplan fur morgen*”
rickt pflanzliche Proteinquellen
wie Hulsenfrliichte und Nisse
in den Vordergrund. Tierisches
Protein aus Fleisch, Ei und Fisch
ist gegeniber heute deutlich
vermindert.

» Fur unsere intensive Tierhaltung
reichen die bei uns angebau-
ten Futtermittel nicht. Deshalb
wird der tropische Regenwald
gerodet und dort Sojafutter
angebaut - flr unseren Konsum
von Fleisch, Milch und Eiern.

» Hulsenfrichte sind gut fur
Mensch, Tier, Landwirtschaft

 Neede
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und Okologie. Sie brauchen wenig Wasser, wachsen auch hier in Deutschland, enthalten viel Protein mit gutem Aminoséure-
muster, viele Vitamine und Ballaststoffe. Sie verbrauchen weniger Flache fir den Anbau, produzieren selbst ihren Dinger und

brauchen kaum zusatzlichen Stickstoffdunger.

» Naturliche Treibhausgase bilden um die Erde eine Lufthulle, die einen Teil der Sonnenwarme davon abhalt, wieder ins Weltall
zu entweichen. Deshalb liegt die Durchschnittstemperatur auf der Erde bei etwa 18 Grad und nicht bei minus 15 Grad ohne
Treibhausgase. Durch die Industrialisierung und intensive Tierhaltung entstehen mehr Treibhausgase wie CO, und Methan.
Dadurch verstarkt sich der Treibhauseffekt, die Erde erwarmt sich zunehmend. Die Folgen: Gletscher schmelzen, mehr Extrem-

wetterlagen, Dirre, Uberschwemmungen, Armut, Hunger.

e Antwortvorschlag: Paul isst pflanzenbetont und kauft keine teuren High-Protein-Produkte.
Er weil3, dass tierische Lebensmittel mehr Ressourcen verbrauchen als pflanzliche. Deshalb isst er nur selten und dann Bio-
Fleisch, maRvoll Milchprodukte und vorwiegend pflanzliche Proteinprodukte wie Hilsenfriichte, Nusse und Vollkornprodukte.
Daher ist sein FuRBabdruck kleiner als der von Lena, die ihre Ernahrung auf tierische Proteinquellen und hochverarbeitete

Fitnessprodukte umgestellt hat.

EXTRA:

selbstgemachter Obstquark oder Musli mit Nissen, Gerichte mit (z. B. roten) Linsen oder Hummus sind Beispiele fur klimafreund-

liches Fitness-Essen.

<
¥ BzZfE
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@ Wie passen High-Protein-Produkte und Klimaschutz zusammen?

o Die meisten von uns decken ihren Proteinbedarf mit tierischen Produkten
(Fleisch, Eier, Fisch und Milchprodukte). Um die Welternahrung zu sichern r@
und Mensch und Umwelt gesund zu erhalten, missen wir weniger
Fleisch, deutlich mehr Hulsenfrichte und insgesamt mehr pflanzliche

Lebensmittel essen.

e Jan isst vegetarisch, um das Klima zu schonen und weil auch

Pflanzenproteine Muskeln machen. Hala kauft regionale Lebensmittel

und wenig Verpacktes, insbesondere Hulsenfrichte, weil die

umweltfreundlich sind. Tom isst keine High-Protein-Produkte und nur

wenig Fleisch. lhm geht es um soziale Aspekte.

e Individuelle Antwort.

EXTRA: selbstgemachter Obstquark oder Misli mit NUssen, Gerichte mit
(z. B. roten) Linsen oder Hummus sind Rezeptbeispiele mit pflanzlichen

Proteinquellen.

EXTRA: Whey ist Molkenprotein, das bei der Kaseproduktion in der

Molke zurickbleibt und deshalb ein tierisches Lebensmittel.

LOSUNGSVORSCHLAG ZUR PROBLEMSTELLUNG
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Wie Passen High-Protein-Pradukte
und Klimosehutz zusammen?
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Reich an Protein?

Produkte enthalten viel Eiweil3.
Sie sind aber oft teuer.

Mehr Muskeln?

Viel Protein bringt nicht automatisch
mehr Muskeln. Einzelne Nahrstoffe
sind keine Wundermittel.

HIGH

PROTEIN

High-Protein -

was ist drin, was ist dran?

Notwendig?

Der Proteinbedarf lasst sich mit

abwechslungsreichem Essen decken

- auch bei viel Training oder
vegetarischer Erndhrung.

Gut fur die Umwelt?

Wenn High-Protein, dann mehr
Pflanzliches essen - am besten
frisch zubereitet.

Im Freizeit- und Fitnesssport braucht
man keine Extraportion Eiweil3.

Klicke hier und
erfahre mehr

www.bzfe.de

CCBY-ND 40 | BLE 2026 | llustrationen: Lena ABmann, Liquid Impressions KG
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Medientipps

Lebensmittelqualitét beurteilen

Bio, regional, fair, gesund, schnell,
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Kompetenzerwartungen:

Die Lernenden

» erarbeiten sich selbststandig Ant-
worten auf kritische Fragen rund
um Lebensmittel.

» betrachten Qualitat unter ver-
schiedenen Blickwinkeln.

» reflektieren ihre Konsument-
scheidungen und kénnen kunftig
qualitatsbewusster auswahlen.

Was verrdt die Verpackung?

vegan, verpackungsfrei - wer

weild schon genau, was hinter den
Schlagwortern steckt und was beim
Einkauf wirklich zahlt. Die 36 Frage-
karten geben zahlreiche Impulse,
sich mit den acht verschiedenen
Dimensionen von Lebensmittelqua-
litdt auseinanderzusetzen, die der
BZfE-Qualitatsfacher zeigt.

ab Klasse 5

* Fragekarten zu 8
Dimensionen von
Lebensmittelqualitat

* Impulse zum
Weiterdenken und
-machen

Download: kostenlos

Artikel-Nr. 1638

Was ist das flr ein Lebensmittel

# " Wasverrit die Verpackung?

und wieviel Nachhaltigkeit ist drin?

smmmmem==== Die verpflichtende Lebensmittel-

Kompetenzerwartungen:

Die Lernenden

» erkennen die Pflichtangaben auf
verpackten Lebensmitteln und
unterscheiden sie von freiwilligen
Angaben.

» analysieren Zutatenverzeich-
nis, MHD und Hinweise auf
Nachhaltigkeit.

» Uberpriufen ausgewahlte Kenn-
zeichnungselemente flr ihren
personlichen Alltag.

Nutzungsbedingungen

kennzeichnung ist Ausgangspunkt,
um Hinweise auf faire Erzeugung,
umweltvertraglichere Verpackun-
gen und Regional-Angaben zu
thematisieren.

ab Klasse 6

* Fotokarten mit
Lebensmittelbei-
spielen

* Infografiken

+ Forscherfragen

« digitale Quizze

Download: kostenlos

Artikel-Nr. 3002

www.ble-medienservice.de

Energydrinks

Was sind Energydrinks und wie wirkt
Koffein? Das Unterrichtsmaterial liefert

#——  Energydrinks

[

schreiben.

Kompetenzerwartungen:

Die Lernenden

» fassen Sachtexte Uber Energy-
drinks zusammen oder schreiben
sie selbst,

» sammeln Argumente far und ge-
gen ein Mindestalter und untersu-
chen sie systematisch,

» wagen verschiedene Standpunkte
ab und gelangen zu einem eigenen
Urteil.

ab Klasse 6

Sachtexte, Videos und Diagramme Uber
Energydrinks und Koffein. Die unter-
schiedlich aufbereiteten Informationen
bieten genug ,Stoff”, um im Deutschun-
terricht ab Klasse 6 eine textgebundene,
lineare oder dialektische Erdrterung zu

+ Sachtexte, Diagramme
und Arbeitsblatter
in unterschiedlichen
Niveaustufen

* Videos

« digitatale Quizze
Download: kostenlos
Artikel-Nr. 0934

Materialsammlung zur Ernéhrungspyramide

»  Mit dieser umfassenden Materialsamm-

P Die Emdhrungspyramide
o im Unterricht

Kompetenzerwartungen:

Die Lernenden

» erklaren den Aufbau der
Ernahrungspyramide.

» hinterfragen die Pyramide
kritisch.

» nutzen die Pyramide als
Orientierung fir ihr eigenes
Essen und Trinken.

Haftungsausschluss fiir Links

ab Klasse 5

lung kdnnen Sie die Erndhrungspyramide
auf vielfaltige Weise in lhrem Unterricht,
an Projekttagen oder in AGs nutzen.
Dank veranderbarer Dateien eignet sie
sich fur alle Schulformen.

* Lebensmittelkarten
* Handportionskarten
+ digitale Quizze
Download: kostenlos
Artikel-Nr. 0178

Das Bundeszentrum flr
Erndhrung informiert aktuell
und wissenschaftlich fundiert

Uber

» Erndhrung,
» Lebensmittel und
» nachhaltigen Konsum.

Sie durfen dieses Material in lhrem Unterricht nutzen. Sofern nicht anders
gekennzeichnet, steht es unter der Creative Commons Lizenz ,,CC BY-NC-SA 4.0 -

Namensnennung - Nichtkommerziell - Weitergabe unter gleichen Bedingungen 4.0
International”. Ausgenommen sind Inhalte (Texte, Fotos, Illustrationen, Videos etc.), die
mit einem anderen Lizenzhinweis gekennzeichnet sind, zum Beispiel einem Copyright-

Hinweis.

Den Lizenzvertrag finden Sie unter https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.de
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Fir sdmtliche Links in diesem Unterrichtsmaterial gilt: Wir betonen, dass wir keinen
Einfluss auf die Gestaltung und die Inhalte anderer Anbieter haben und uns deren

Inhalt nicht zu eigen machen. Falls das Material auf Seiten verweist, deren Inhalt Anlass
zur Beanstandung gibt, bittet die Redaktion um Mitteilung.

Text: Dr. Ingrid Briggemann, BLE; unter Mitarbeit von: Cora Rosato, 73630 Remshalden; Christina Rempe, 12359 Berlin
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