High Protein -

Bundeszentrum
far Ernahrung

Im Discounter, Supermarkt und Internet - Proteinpulver und High-
Protein-Produkte gibt es reichlich in Form von Quark, Puddings, Brot,
Riegeln und als Pulver. Besonders Jugendliche kaufen sie gern, um Gewicht
ab- und Muskeln aufzubauen. Funktioniert das wirklich mit der Extraportion
Eiweil3? Was ist Marketing, was Wahrheit und gesundheitsférderlich? Wie
passt der Protein-Hype zum klima- und umweltfreundlichen Speiseplan? Die
intensive, kritische Auseinandersetzung mit Protein und das Interesse an
einem fitnessorientierten Lebensstil wird im Unterrichtsmodul verkniipft mit

Impulsen fiir nachhaltiges Handeln und Medienbildung.

Zeitbedarf

was steckt dahinter?

Unterrichtsmodul fur die Klassen 8 bis 10

Kompetenzerwartungen, Ziele

2 Doppelstunden

Einordnung, Vorwissen

Basiswissen zu Proteinen: Funktion, Empfehlungen,
tierisches und pflanzliches Eiweil3.

Basiswissen zur Lebensmittelkennzeichnung (Nahr-
wertangaben) und Gber Werbung.

Wissen Uber die Zusammenhange zwischen Essen,
Klima und der Welternahrung.

Die Schuler*innen

» erklaren, was proteinreich bedeutet,
und wie fur proteinreiche Lebensmittel
geworben wird,

» vergleichen die High-Protein-Variante mit normalen Produkten und be-
werten Aussagen, beispielsweise hinsichtlich Nahrwert und Kosten,

» positionieren sich zu Statements oder mithilfe eines Mysterys zur Aus-
sage ,Mehr Protein!” mit Blick auf eine zukunftsfahige Erndhrung.

» Protein und eiweiRreiche Lebensmittel liegen im
Trend. Protein ist notwendig fir den Aufbau und Erhalt
der Muskeln. Deshalb sind eiweiBreiche Produkte flr
Fitness und Sport so verlockend: ,Eine eiweibetonte
Erndhrung férdert den Muskelaufbau, die Kérperfett-
reduktion, den sportlichen Erfolg und die korperliche
Leistungsfahigkeit.” In Wahrheit brauchen Freizeit- und
Fitnesssportler jedoch keine Extraportion Eiweil3. Milch-
produkte, Fleisch, Brot, Fisch, Nisse und abwechslungs-
reiches Essen reichen véllig, um die DGE-Empfehlung
von 0,8 g Eiweil3 pro kg Kdrpergewicht zu erfullen.

» High-Protein-Produkte sind teuer, unnétig und nicht
gesiinder. Viele High-Protein-Varianten wie Pudding,
Milchreis, Sky, Quark und Joghurt enthalten nicht mehr
Eiweil als herkdmmlicher Quark, der von Natur aus
etwa 11g Eiweild pro 100g liefert. Nach EU-Recht darf
ein Produkt nur dann als ,Proteinquelle” oder ,protein-
reich” beworben werden, wenn mindestens 12 % bzw.
20 % der Energie aus Eiwei3 stammen. Um Brot und
Riegel proteinreicher zu machen, wird deshalb Milchei-
weil3, Molkenpulver, Sesam oder Leinsaat beigemischt.
EiweiBbrot wird so ,lowcarb”, aber hat mehr Fett und
Kalorien.

» Protein allein macht weder fit, noch schlank, noch
muskulds - auch wenn manche Leistungssportler und

Protein fir mehr Muskeln, Fitness und eine bessere Figur!?

Social Media das vermitteln. Zu viel Eiweild kann sogar das Ge-
genteil bewirken: mehr Speck statt Muskeln. Abwechslungsrei-
ches Essen reicht selbst bei 5 Stunden Sport pro Woche. Wer
meint, intensiver trainieren zu wollen, braucht fachmannische
Beratung und Betreuung. Achtung: EiweiRpulver- und Konzent-
rate aus Online-Shops sind oft gesundheitlich problematisch.

» Wenn schon Protein, dann mehr pflanzliches Protein, z. B.
aus Hulsenfriichten und Nussen. Sie sind gesundheitlich wert-
voll, nahrhaft und besser flrs Klima als Fleisch und tierisches
Eiweil3. Vorteile: weniger DUngemittel, héhere Bodenfrucht-
barkeit, mehr Biodiversitat, weniger Treibhausgase, weniger
Hunger und Armut in der dritten Welt. Daher stehen auf dem
Speiseplan der Zukunft Hulsenfriichte und Nisse und weniger
Fleisch.

» Zum Weiterlesen:
+ Proteintrend bei Lebensmitteln - Wie sinnvoll ist
die Extraportion Eiweil3? www.bzfe.de/lebensmittel/
trendlebensmittel/proteintrend-bei-lebensmitteln/
+ Planetary Health Diet: www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/

lagern-kochen-essen-teilen/planetary-health-diet/
+ Fragen und Antworten zu Protein:
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Impulse fir den Unterricht

Einstieg und Problemstellung

Der Einstieg erfolgt Gber einen realen Instagram-Ausschnitt oder @
Es folgt ein Gesprach, das an das Vorwissen der SuS anknipft.
Wiirdest du das High-Protein-Produkt kaufen?

An wen ist die Werbung gerichtet?

Warum brauchen wir/Sportler iiberhaupt Eiweif3?

Zusatzlich kann eine anonyme Online-Abfrage erstellt werden:

(1) Brauchen Sportler mehr Eiwei3?

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

Problemstellung:
Muckis zum Loéffeln? - Welche Wahrheit steckt dahinter?

Erarbeitung und Reflexion

Die SuS untersuchen und bewerten ein Protein-Produkt ihrer Wahl

(Verpackungen oder Prospekte zum Unterricht mitbringen) oder ein
Produktbeispiel @ bzgl. Gesundheitswert, Werbung und Nachhal-
tigkeit. Zur Auffrischung des Wissens Uber Protein eignen sich die

Filme auf @

@: Protein gibt Power!

Zunachst vergleichen die SuS die Ndhrwerttabelle, Zutaten und
Gesundheitsaussagen eines High-Protein-Produkts mit einem ,nor-
malen” Produkt. Mehr Lernertrag bringt es, wenn sie Beispiele aus
verschiedenen Lebensmittelgruppen auswahlen, z. B. ein High-Pro-
tein-Milchprodukt, Proteinriegel oder Eiwei3brot. Sie erkennen, dass
das konventionelle Produkt ausreichend Protein enthalt.

Vertiefung, Weiterfiihrung

@: Muckis zum Léffeln! - Was die Werbung verspricht.

Warum kaufen so viele Leute diese High-Protein-Produkte? Die SuS
untersuchen die Werbestrategien @ und prufen dabei Internet-
quellen auf Glaubwidrdigkeit @ Sie stellen fest: Werbung vermit-
telt das Gefuhl, High-Produkte machen fitter, schéner und schlan-
ker. Wer mochte das nicht?

Transfer und Anwendung

@: Mystery

Uber die Mysterykarten @ wird das Interesse der SusS fUr Fitness
genutzt, nachhaltiges Ernahrungshandeln anzubahnen im Sinne von:
Wenn schon Protein, dann mehr Pflanzeneiweil3! Die Kleingruppen
diskutieren die komplexen Zusammenhange und folgern: Mehr
Pflanzenprotein aus Hulsenfrichten und Nissen, dafur weniger
Fleisch und tierisches High-Protein - das macht fit und ist nachhaltig.
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Passwort:
highprotein

@: Wie passen Fitnessfood und Klimaschutz zusammen?
Alternativ zum Mystery kann die Lerngruppe die Vorteile pflanz-
licher Proteinquellen erarbeiten und den Speiseplan der Zukunft
analysieren.

AnschlieRend kreieren die SuS ihr klimafreundliches Fitness-/
Power-Produkt, z. B. Obstquark mit NUssen, rote Linsensuppe, Hum-
mus. Dazu kénnen sie ein Instagram-Post entwickeln mit Rezept,
Foto, Proteinangabe und einer Werbeaussage, die auch Aspekte der
Nachhaltigkeit aufgreift. Oder sie drehen einen kurzen Werbespot.

Auch interessant ...

» Sinnvoll oder Uberflissig? Proteinriegel und Eiweil3shakes fur
Sportler: www.verbraucherservice-bayern.de/themen/ernaeh-
rung/sinnvoll-oder-ueberfluessig-proteinriegel-und-eiweisssha-
kes-fuer-sportler

» Fitness-Futter: Was sollte ein Sportler/eine Sportlerin essen?
www.checked4you.de/sport-kdrper/essen/
was-sollte-ein-sportler-essen-113523

» Soziale Medien und Ernahrung - Fluch oder Segen?
Kostenfreie PDF unter: https://www.bzfe.de/fileadmin/user_
upload/5181_2021_eif_leseprobe.pdf

Was ist drin im Das Bundeszentrum flr
fertig verpackten
Lebensmittel?
Unterrichtsmodul
far die Sekundar-

stufe 1

Was ist drin im fertig
rpackten Lebensmittel?

Erndhrung informiert
aktuell und wissen-
schaftlich fundiert Gber
» Ernahrung,

» Lebensmittel und

& U Bestell-Nr. 3002 » nachhaltigen
Poster Kostenloser Konsum.
Bestell-Nr. 0216 Download
kostenfrei
www.ble-medienservice.de www.bzfe.de
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@ Protein gibt Power!

téglich 52g Protein. Diese Menge erreichen wir leicht mit einer
abwechslungsreichen, pflanzenbetonten Kost. Selbst bei flnf
Stunden Training pro Woche ist der Proteinbedarf nicht erhéht.
Mit High-Protein-Produkten allein kannst du dir keine Sixpacks
anessen oder abnehmen.

€) Berechne deine empfohlene Proteinmenge.

9 Notiere einige proteinreiche Lebensmittel. Informiere dich im Geschdft, iber Prospekte oder hier.

Der neue Lebensstil heiBt Fitness. ,Dafir brauchst du viel Protein!
Stimmt das? Proteine sind notwendig fur den Muskelaufbau und zur Produktion von Enzymen und
Hormonen. AuBerdem stellt Protein Energie bereit. Die Deutsche Gesellschaft fir Ernéihrung
(DGE) empfiehlt 0,8 g Protein pro kg Kérpergewicht pro Tag. Das heiBt: Wer 65 kg wiegt, braucht

, behauptet die Werbung.

Wozu brauchen
wir Proteine?

Hier kannst du dein
Wissen auffrischen.

0 Vergleiche den Né@hrwert eines High-Protein-Produkts mit einem vergleichbaren normalen Lebensmittel.

Brennwert/100g Fett/100g Kohlenhydrate/100g | EiweiB/100g

High-Protein-
Produkt

Normales
Produkt

Was fdllt dir auf?

Q Die EU-Health-Claims-Verordnung regelt gesundheitsbezogene
Aussagen zum Proteingehalt. Welches Health Claim passt zu:

Magerquark:
Joghurt:

Vegane Joghurtalternative:

6 Warum brauchen wir keine ,High...“-Produkte?

Extra: Wie unterscheiden sich die Zutatenlisten?
Wie bewertest du beispielsweise Zus@tze von siiBenden Zutaten,
Geschmacksverstdrkern und Farbstoffen?

»

BZfE © BLE | High Protein - was steckt dahinter? | Best.-Nr. 0215/2022

{ Hast du_das
AI ! .ge\a»uss 1?
Claim: Claim:

Hoher
PROTEINQUELLE Proteingehalt

wthd(t | 54220 PROTEINREICH

Mindestens 12% Mindestens 20 %
der Energie aus der Energie aus
EiweiB. EiweiB.

Normaler Naturjoghurt und Magerquark
sind von Natur aus ,High-Protein“-Pro-
dukte. Speziallebensmittel mit mehr
Protein sind zwar ,High-protein, low
carb®, aber nicht kaloriendrmer. EiweiB-
brote haben sogar bis zu 24 % mehr
Kalorien als Vollkornbrote. Grund: Die
Zugabe von Sesam und Leinsaat bringt
mehr Eiwei3 — und mehr Fett.

Test 2/2020

| ——

|



https://www.youtube.com/watch?v=0K7MN1RG8NY
https://www.bzfe.de/lebensmittel/trendlebensmittel/proteintrend-bei-lebensmitteln/

,Muckis zum Loffeln!* —
Was die Werbung verspricht.

Uber Lebensmittel zeigst du, wer du bist oder sein willst. '

Bio, vegetarisch oder regional kaufen vorwiegend Leute, denen Natur und
Tierwohl sehr wichtig sind. Figurbewusste bevorzugen kalorienreduzierte
Produkte, Mucki-Fans schwéren auf Protein. Ubers Essen driicken wir unsere
Werte aus, unseren persénlichen Lebensstil und uns selbst. Wir wollen
beispielsweise als sportlich, muskulds, schlank, schén oder als Klimaschitzer
wahrgenommen werden. Diese Wiinsche greift die Werbung geschickt tiber
Farben, Bilder, Versprechen, Vorbilder und durch bezahlte Food-Blogger auf — mit
Erfolg: Der Umsatz von High-Protein-Produkten stieg zuletzt um 60 %.

o Warum greifen Jugendliche zu Protein-Produkten?

e Wie werdet ihr zum Kaufen verfihrt? Untersuche und vergleiche die Verpackungen deiner beiden Produkte.

Merkmale High-Protein-Produkt vergleichbares normales Produkt

a) Bilder?
Farben?
Produktname?

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

¢) Welches Image hat
das Produkt?
Wie wird fir Gesund-
heit geworben?

d) Wo und wie wird
dafir geworben?

Wie gefa[[t dir das Gefallt mir Gefallt mir nicht Gefallt mir Gefallt mir nicht

AHA!

Hast du das

0 Nimm Stellung, ob High-Protein-Produkte ihr gutes Image als
Fitness- und Muskelaufbaukost verdienen.
Vergleiche deine Meinung mit www.checked4you.de, Suche: gewusst?
Was sollte ein Sportler essen? oS WHEY-Protein ist
Uberpriife deine Infoquellen mit @ : : tierisches Protein,

denn es stammt

aus der Molke.
»

© BLE | High Protein - was steckt dahinter? | Best.-Nr. 0215/2022
BZfE Foto: Arnout van Son, © BLE
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Lena und Paul
trainieren beide fir
einen Sixpack. Damit
schadet Lena der
Umwelt mehr als Paul.

Warum?

Lost den Fall Lena und Paul und erstellt mithilfe der Infokdrtchen ein logisches Schaubild.

Geht so vor:
@) Lest gemeinsam die Infokédrtchen. Ordnet sie so, wie sie zusammengehéren.
Tipp: Mdgliche Oberbegriffe:
® Tierische Proteinquellen
® Pflanzliche Proteinquellen
® Fleischkonsum und Treibhauseffekt
® Wasserverbrauch + Landnutzung
@ Okologischer FuBabdruck
® Welterndhrung

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

©® Was sagt der Speiseplan von morgen zu Protein?

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

® Erklart den Treibhauseffekt.

@ Erlautert die Logik eures Schaubilds und beantwortet die Leitfrage.

@ Prasentiert euer Schaubild.

Check die E vip!
EXTRA: Macht Vorschlage fir euer klimafreundliches Fitness-Essen. Klimatipps im =

Film , Fritten & .j'!' 5

For Future® E -

Hier kénnt ihr [m]%esssL

euren FuBabdruck ! _.;r.-..:i""
berechnen:

’ f © BLE | High Protein - was steckt dahinter? | Best.-Nr. 0215/2022
BZ E Fotos: © Andrea Piacquadio, pexels (Frau); © Kampus Production, pexels (Mann)


https://youtu.be/pzffi0onHi0
https://www.fussabdruck.de/fussabdrucktest/#/start/index/

Wie passen Fitnessfood und ...

Klimaschutz zusammen?

0 Nenne die Proteinquellen von heute und vergleiche sie mit
den Forderungen fiir einen Speiseplan fir morgen.

So essen viele So kdnnte der globale
von uns heute. Speiseplan fiir morgen
aussehen.

%

Tierisches
Protein
Wenn alle so essen,
ist das umweltgerecht,

acne sozialvertrdglich und
sentr
\Z\Pﬂunzllches wo gesund.

Protein
&
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Mehr tiber den [EIfi5%;
Speiseplan der 2%
Zukunft unter: eras
A
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Aussagen der Personen unterscheiden.
Welche Aspekte sind dir wichtig?

@ Schreibe in Stichworten auf, wie sich die @

Jan: Ich bin Vegetarier —aus { }
Uberzeugung. Der bunte Mix

Was ist fur dich im Alltag machbar? aus Pflanzenproteinen wie Kicher-

erbsen, Bohnen

, Kartoffeln, Vollkornprodukten,.
Kiirbiskernen und Nussen macht Muskeln und ist
,,4future&4climc|te“. Denn dfar .CO,%-FuB-.

abdruck von Pflanzenprotein ist viel kleiner

als der von Fleisch, Kéase und Milch.

, Lisa: Ich fahre Rad! Das ist gutes

Training und umweltfreundlich.
Wenn mdéglich, kaufe ich Lebensmittel
aus meiner Region und wenig Verpack-
tes. Zuletzt habe ich regionale rote Linsen
entdeckt und ausprobiert. Super lecker, viel Protein und
Umweltschutz! Denn Hilsenfriichte schonen unsere
Ressourcen: wenig Wasser, wenig Treibhausga-
se, mehr Artenvielfalt und bessere Bbéden, weil
Hulsenfrichte ihren Diinger selbst erzeugen.

-T@ Tom

€) Recherchiere: Wie viel Protein enthalten
Sojabohnen, Erbsen, Linsen, Kichererbsen?

Welches mdchtest du ausprobieren?

EXTRA: Drehe ein Kurzvideo zu einem nachhaltigen
High-Protein-Produkt und bewirb es. Du kannst auch ein
Instagram-Bild posten und seine Vorziige betexten.

)
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: Ich brauche weder
High-Protein-Pudding noch

Shakes noch das tégliche Steak. Mit

einer Portion Nudeln und zwei Késebro-

ten habe ich bereits iber 30g Protein. Wenn wir

alle weniger Fleisch dBen, wdre das fairer fir die

Menschen im globalen Stiden. Sie mussten dann

keine Futtermittel fiir unsere Fleischpro-

duktion anbauen, sondern Lebensmittel,
die sie selbst essen.
EXTRA: Suche Rezepte mit pflanzlichen Proteinquellen. ’A

Special News [
fiir Sportler: FateL

Grafik Speiseplan: In Anlehnung an: eatforum.org - Der Report der EAT-Lancet-Kommission (Summary Report, in englischer Sprache), S. 9
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High-Protein-Produkte — the new normal?
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\‘j Himbeer-Grunutup%elzubereitung mit f
Himbeeren, 13% Granatapfelsaft ous GrP"“’“Pfe.m
Koneenra), ,49% Fett im Milchanteil, Wit Singsmifet
L(us[men: MAGERMILCH § 5 MhL(HEIWEISSER_Z GNIS i
U ol
tonenl Sifngsmiel: &
nauicnes Arome, Wilchsurekulturen. Enhilt
100 enthalten durchschnitlch | Ebrm
tergie 753k} /60kal

il 0,3g
tavon gesitigte Fettsiuren 0,29
\ohlennydrate 6,0g
tovan Zuckey 4,0g
We 10,0g
@ gl
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Milchmischgetrink 0,1% Fett im Milchantell,
mit MilcheiweiB, mit Vanillegeschmack und
SiiBungsmittel, ultrahocherhitzt.
lutaten: Magermilch, MilcheiweiB, Mage"
milchpulver, Aroma, Vanilleextrakt,
mittel: Sucralose, Farbstoff: Carotin
Vor dem Offnen
néVZuckel' VhOhEI Prolemg

mit 350 g.
PROTEIN

"Glutenfrei (<2

Vor dem Offnen/
e, Unggd

Energie

266 k1/
63 keal M8 keal 1%

Fett 05¢ 079

dayon

Gesattigte

et

Fettsduren 01g 04g 2%

Kohlenhydrate 5,2 g 180g 1%

P v davon %
2 ducker* 52g 1809

\4 I /% Eiweip 10,0g 3504 0%

Salz 0l4g 049g 8%
RI (reference intake) = Referenzmenge il

£inen durchschnittlichen Erwachsenen
(8400k3/2000 keal)

ng enthlt 1 Portion

< © BLE | High Protein - was steckt dahinter? | Best.-Nr. 0215/2022
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=l |(3von gesattigte Fettsauren 1,89
Ohlenhydrate

Jogh

urt mild mit 20 % Erdbeer-
reitung (mit 60 % Erdbeeren)
3.8 % Fett im Milchanteil.
Z?ﬁ(m JOGHURT mild, Erdsbeefe"
Cker, Glukose-Fruktose-Sirup:
Modifizierte Starke, farbendes Rote

Joghurt

3 wirmebehandelt, T
Fettim Milehanteil, Zutaten: 92% fettame M

Zucker, Sahme, 0,5% Saverkirschsaft 2us 52
rat, 0,2% Bananensaft 2
hmzemm, farbende Pﬂa‘men-‘
. (Rote Bete, Karotte), S\abﬂhfam
' te: natiiliches Aroma. Unged! ™
- Uter 48°C mindestens haltbar pis; /Abflott
 siehe Flaschenhals, Vor dem Offnen b
T ERRE=Laych nach dem Offnen im Kiihtschy

Weitere Informationen finden Sie”

Milchmischgetréinke



Quark-Joghurt-
Creme

Kern und SURUNEgS~
Fruchtzubereitung Heidelb

PROTEIN | oz

Zutaten: Speisequark, 10% Frught-
2ubereitung Heidelbeere (40% Heidel-
beeren, Glucose-Fructose-Sirup,
Zucker, modifizierte Stérke, Aroma,
férbende Frucht- und Pflanzen-
konzentrate (Hibiskus, schwarze
Johannisbeere, Karotte), SiBungs-
mittel: Sucralose, Acesulfam K),
5% Joghurt aus entrahmter Milch.

Ungedffnet bei +2 °C bis +8 °C min-
destens haltbar bis: siehe Deckel
ach dem Offnen alsbald verzehren-

Energiek) (kcal) 289 (68)
tht 028
-davon gesttigte
Fettséuren
Kohlenhydrate
- davon Zucker

alz

© BLE | High Protein - was steckt dahinter? | Best.-Nr. 0215/2022
Fotos: Arnout van Son, © BLE (li.); Barbara Pritzkau, © BLE (re.)

gel mit Maltitschok
Zutaten: MilcheiweiBmischung (Caleii

AL

0 RU

GOM QULRK p Bi — —

HMBEEiSequarkzubereituang mi
N / mbee!;hbateﬁfung’, Halbfet\

Lwly

]

~¢@lilchanteil. :
en: Speisequark! (Halbfettstufe), Joghurt mill
ahmter Milch', 10% Himbeeren', Riibenzucker', Wa
Ve Maisstarke!, Verdickungsmittel: Johannisbrotk
hl'; farbendes Rote-Bete-Saftkonzentrat!, Zitronen
2entrat!. 'aus kontrolliert dkologischer Landwirtschi/
nach dem Offnen kiihl lagern und alsbald verze
offnet unter +8°C mindestens haltbar bis: siehe [

S SBA '

0/10082S - 173,

Nihrwen

Energie -~ 433k3/103kcal T =
Fett 3,0g

davon gesdttigte Fettsduren ~ 2,0q

Kohlenhydrate 159

davon Zucker

EiweiB
Salz

PROTEIN (X
BAR

iiberzug Soja—Kakao-Kniuaslpnstilcken und Vanillegeschmuk mit SiiBungsmitteln.
Pl P Molk . + .

oland” und das Bioland-L

arken der Wertege

Speisequarkzubereitung

Kollagenhydrolysat, 13 % Maltitvollmilch:

COOKIES

R e

iBisolat), Feuc

: Glycerin;

& CREAM

Antioxidationsmittel: Alpha-Tocopherol.

Hoher Proteingehalt. Zuckerarm.*koh

Kak_aomas_se, Magermilchpulver, Emulgator: Lecithine
(SojaeiweiBisolat, Kakao, Tapiokastérke), Aroma, Inulin, Sp

(Soia); Arom?:], SojaeiweiBisol:

ittel: Maltit; 30,5 % Kakaobutter, p
Palmfett, 5,0 % Soja-Kakao-Knusperstiicke
" n

: Lecithine;

Kann Spuren von Gluten, Ei und Schalenfriichten enthalten.

ittel: Sucralose;

Durch den Kauf von UTZ-zertifiziertem

30 % weniger Kohlenh

reduziert, da

Vor Wérme schiitzen und trocken lagern.
Ungedffnet mindestens haltbar bis Ende:

COOKIES
& CREAM

02,2022 L [}\3/2’\

—

als ein herkd

STAINg, T
» s,
) e

0

_TIF/
(352 g
3
70 s

"Rspo’
ZERTIFIZIERT
RSPO -1106362

ind UTZ \ Kakao unterstitzt Lidl den
icher Schokoriegel. Certified ) nachhaltigen Kakaoanbau.

Kann bei iibermaBigem Verzehr abfiihrend wirken.

Kakao www.lidl-info.com/utz

Nahrwerte

/100 g o/Portion 459  %RI
Energie 1575k1/375 keal |~ 709 k3/169 keal 8%
Fett 109 ¢ 499 7%
davon gesittigte Fettsduren 629 289 14%
Kohlenhydrate 2889 1309 5%
davon Zucker 18¢g 08g <1%
davon mehrwertige Alkohole 24,8 g N2g
Eiweil 50,0 g 2259 45%
Salz 057g 0269 4%

t}l (reference intake) = Referenzmenge fiir einen

durchschnittlichen Erwachsenen (8400 k1/2000 kcal)
Packung enthilt 3 Portionen a 45 g.

1359 (3%
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EiweiBreiches Spezialbrot mit
1% Waiunvollk':mmhl. o A

Zutaten: Wasser, Weizeneiweif 11% Weizenvollkorn-
w Sonnenblumenkeme, Leinsamen, Erbsenschrot,
i Sesam, Nammumlg

bohnenmehl,ﬁmum-ﬁl,u.h"hﬁ::
Jp— | mm.u.*enmam:mmmmgq .;
mindestens haltbar bis: siehe Aufdruck Clip. Nach
LCSAWENIG ER

Hefe, Speisesalz, Saureregulator: Natriumacetate;
Kann Spuren von E, Sofa ung
- Kohlenhydrate als herksmmliches Vollkonbrot, Vor
‘ 3 Warme schiitzen und trocken lagern. Ungedffnet

EiveiBbrot o X o socniema e

- mit3% Olsaaten - ' o 2

; Y/ ENTHALLE oog i
N , - onien \
7 HYDRATES
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ATEN: Sojabasis (Wasser, geschalte Sojabohnen (9,7%)),
foeemischung (10,9%) [Frucht [7%), Saft aus Fruchtsaftkonzentrat 39412
,“‘?‘?Qu\a\oren (Citronensaure, Natriumcitrate, Apfelsaure], Stabilsar
[ Lmphosphat, Rote-Bete-Extrak, natiriche Aromen,
ocatonsmitel (tark tocopherolhaltige Extrakte, ettsaureste ¢4

Ine (82, B2, D2), Joghurtkuituren (Str. thermoptiis, L

NN Spuren
— m&halenﬁmen (keine Erdnilsse] enthalten.

; ;
Durchschnittliche ERFHREN UNTER =n
Nahrwerte ) “"Ei"EaUSQewogene E—)
286 1)/ 68 kcal che Erndhrung. ) #—_— ,-‘
Dauf unserer Webseite,  emm——
219 =9 (gebihrenfre)] =

davon gesattigte Fetisauren _ 04g  TANSS. o
Kohlenhydrate 81g
davon Zucker 799 am

|

Ballaststoffe 109

EiweiB 369

Salz 023g o
Vitamine:

oD 0,75 ug'

'Rilt;oﬂavin (82) 021mg”

Mineralstoffe: Calcium 120mg’*
* = 15% der Nahrstoffoezugswerte

Mindestens haltbar bis: siehe Obersefte.
Gekihit aufbewahren {max, 7°C).
Nach dem Oftnen qut abdecken und ine
an5 Tagen aufbrauchen. ==

8
g
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So funktioniert
Werbung

Das neue
Superfood

<
¥ BzfE

canz schon

®
abgezockt!

Die Lebensmittelindustrie will verkaufen und gibt viel Geld aus fir ein tolles
Verpackungsdesign. Werbefachleute ergdnzen zu den gesetzlichen Anga-
ben groB verlockende Details. Beispielsweise Fantasienamen ,Fitline®
oder ,Fitnessquark,” oder ,plus Protein“ und 0,2 % Fett. Damit verbin-

den wir Fitness, Gesundheit, Schlanksein. Verstérkt wird die Wirkung
durch Bildsprache. Beim Bild eines Joggers und bei frischem Obst
denken viele gleich an: fit und wenig Kalorien. Dazu passt die
grine Farbe, die fur natiirlich und gesund steht. Schwarze
Farben und Hanteln sprechen dagegen eher Muckifans an,
die Hochleistung bringen wollen.

AuBerdem stecken die Hersteller viel Geld in
Kampagnen. Sie engagieren prominente Vorbilder
und Food-Blogger, die fir die Produkte Wer-
bung machen. Dafiir werden sie sehr gut
bezahlt. AuBerdem gibt es die
Power-Riegel, Drinks und Pulver
in normalen Lebensmittel-
geschdften, Fitnessstudios
und Sportgeschdften.
Ganz schon clever,
oder?

Whey
Rrotein

-

EiweiBpulver sind Nahrungsergénzungsmittel
und nicht unproblematisch — mit Dopingrisiko.
Wenn, dann zumindest ,sichere” Pulver (Kélner Liste).

© BLE | High Protein - was steckt dahinter? | Best.-Nr. 0215/2022
Fotos: Arnout van Son, © BLE (li.); © faraktinov/stock.adobe.com (re.)

Welchen Internetquellen kannst du trauen?

Gib die Suchbegriffe ,,Sport Protein Schdnheit” ein. Prife mithilfe der Check-
liste die ersten fiinf Suchergebnisse auf Glaubwirdigkeit und Seriositt.
Suche mindestens drei seriése Quellen zum Thema ,High Protein®.

Kriterium

rien gelten auch far

i rite :
D n Medien wie Twitter,

die soziale _
Instagram und in Blogs .-

Wer ist der Absender?

Hinweis auf Seriositdt unserios

"

Betreiber der Homepage
Was steht im Impressum?

—_—
Autor oder Betreiben sind kommerzielle Unterneh-
men oder Verbdnde, z.B. Firmen, die etwas
verkaufen wollen oder den Verkauf unterstiitzen.

Die Verantwortlichen, die im Impressum
oder den Rubriken ,Uber uns® stehen,
sind ausgewiesene Fachleute.

Inhalte
Wirken die Inhalte richtig
und aktuell?

Objektiv, gut recherchiert, aktuell!

Es werden Belege und Quellen ge-
nannt, um den Inhalt zu Uberprifen.
Du kennst/findest andere Quellen mit
vergleichbaren Aussagen.

Ein neueres Datum verweist auf den
aktuellen Wissenstand.

Die Darstellung ist einseitig und der Aspekt lber-
trieben dargestellt. Andere Sichtweisen fehlen.
Du erkennst eine klare Absicht, z.B. ein Produkt
zu verkaufen.

Bilder/Werbung
Uberpriife die Bilder

Werbefrei. Bilder und Formulierungen
dienen der Information. Sie sind neutral
und ausgewogen bzgl. Hersteller und
Marken.

Bilder und Formulierungen vermitteln den Ein-
druck, dass fir etwas geworben wird. Es erscheint
direkte Werbung auf ein Produkt, oder es 6ffnet
sich ein Fenster mit Werbung.

Sonstiges

Keine persdnlichen Angaben
erforderlich

Du wirst aufgefordert, persénliche Daten einzu-
geben oder einen ,Account” anzulegen.

<
¥ BzfE
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Mystery

Die handlungsorientierte Methode , Mys-
tery” motiviert die Sus, sich intensiv und
selbststandig mit einem komplexen Thema
auseinanderzusetzen und ihr Wissen zu
vernetzen. Ziel ist es, im Austausch Infor-
mationskarten so zu strukturieren und zu
platzieren, dass Auswirkungen und Zusam-
menhange deutlich werden.

In diesem Mystery wird der biologische Wert proteinreicher
Lebensmittel um eine dkologische Bewertung erweitert. An den
Protagonisten Lena und Paul lassen sich zwei Handlungsstrange
entwickeln: Lena mit ihrer Vorliebe fir tierisches EiweiRR und Paul,
der seinen EiweiRbedarf vorwiegend Uber fleischlose Gerichte
mit Hulsenfrichten und Vollkorn deckt. Beide Erndhrungsstile
werden im Sinne der Nachhaltigkeit bezlglich klimaschadlicher
Treibhausgase, Boden-/Landnutzung, Wasserverbrauch und
Sicherung der Welternahrung (soziale Folgen) verglichen. Die
sechs Zusatzkarten vertiefen bzw. erweitern den Blick auf Bio,
Gllle, Nitrat, Tierwohl, Lebensmittelpreise und Lebensmittel-
verschwendung. www.umweltbundesamt.de/en/publikationen/

von-der-welt-auf-den-teller

Lsiery &

Lena und Paul
trainieren beide fur
einen Sixpack. Damit
schadet Lena der
Umwelt mehr als Paul.

Warum?

®

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

Vorbereitung und Ablauf:

Bevor die SuS das Mystery l6sen, stellen sie ihre
Vermutungen an. Diese werden notiert, um sie nach der Prasenta-
tion 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 nachein-
ander die Ubrigen Karten. Wie passen sie zusammen? Gemeinsam
versucht die Gruppe durch Verschieben der Kartchen Zusammen-
hange herzustellen, Oberbegriffe zu finden und auf dem Plakat
das Wirkgeflige darzustellen. Danach prasentiert jede Gruppe ihr
Legekonstrukt. Verschiedene Darstellungen und Lésungen sind
ausdricklich erwiinscht.

Literaturtipp:

Rupp, S: Mysterys in der Erndhrungs- und Verbraucherbildung. In:
Erndhrung im Fokus, 3/2021, S. 226-229, (Hrsg.: BLE).

Lena macht
jeden Tag Sport:
2x pro Woche
trainiert sie im
Fitnessstudio.
Dazu kommen
jeden Morgen
Situps fir die
Bauchmuskeln

So essen viele
von uns heute.

Pflanzliches
Protein

Tierisches
Protein
Hiilsenfrg,
N lissq friichte \[

So kdnnte der globale
Speiseplan fiir morgen
aussehen.

%,

%

Wenn alle so essen,
ist das umweltgerecht,

sozialvertraglich und
gesund.

wansente"

-

&
s
&

&

Zucker

Paul gent
dreimal pro
Woche zum
Krafttraining ins
Fitnessstudio
und spielt Volley-
ball im Verein.

Lena will diesen
Sommer im Freibad
eine gute Figur
machen. Dafur geht
sie ins Fitnessstudio
und hat ihre Erndh-
rung umgestellt. Sie
mochte jeden Tag
etwa 60 Gramm

Proteine essen.

Paul méchte sich
stark und fit fuhlen.
Er macht regel-
maBig Krafttraining.
Neuerdings pro-
biert er 6fter
fleischlose Gerich-
te. Er achtet dar-
auf, dass er téglich
etwa 60 Gramm
Proteine verzehrt.

§ © BLE | High Protein - was steckt dahinter? | Best.-Nr. 0215/2022
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Lenas ,Fithessessen*

\( Proteinriegel .

RS Qv

‘

EiweiBshakes

Fleisch

Pauls ,,Fithessessen*

a Selbst gemachter
Frichtequark mit
Vollkornflocken,

Kirbiskernen,
Nilssen

Vollkorn-
spaghetti mit

Linsen-
bolognese

Soviel EiweiB ist in 1 Portion:

Linsen, gegart (120Q) 11g
Griine Erbsen, gegart (1509) 10,59
Haferflocken (6 Essloffel) 8g
Vollkornbrot (1 Scheibe) 3,59
Kurbiskerne (259g) 5g
Wal-, Haselnlsse (259) 49
Sojadrink (1 Glas) 79
Schweinefleisch (1509) 42g
Quark (1509) 199
Emmentaler (1 Scheibe) 10g
Jogurt (Becher, 1509) 4,5¢g
Kuhmilch (1 Glas) 69

Viel EiweiB steckt in
Hllsenfrichten wie Linsen,
Erbsen, Bohnen,
Kichererbsen, Soja. In
Kombination mit Getreide
steigt die EiweiBqualitat.

Linsen, Bohnen, Erbsen, Soja
vertragen Trockenheit und
karge Bdéden und wachsen auch
in Deutschland. So verbrauchen
sie kein Wasser in Ldndern, wo
Wasser knapp ist.

Anbaufldche
far Futtermittel
zur Tiermast
(Fleisch, Milch,
Eier)

Anbaufléche
far Gemiuse,
Obst, Getreide

S

Fleisch, Fisch und Milchprodukte

enthalten vON Natur aus
viel Eiweil3.

Tiere, die Fleisch und Milchprodukte
liefern, werden derzeit groBtenteils
konventionell gehalten. Etwa10 %
kommen aus biologischer Haltung.

Verglichen mit pflanzlichen Lebens-
mitteln verursachen Fleisch und
Milchprodukte meist deutlich mehr
klimaschddliche Treibhausgase: bei
der Tierhaltung, bei der Futtermittel-
erzeugung, durch die Giille, die Stick-
stoffdiingung und den Transport.

HackfLeisch gemischt vom Schusein un

m Braten
VOR DEM V[llﬂll GUT DURCHGRREN.

NICHT 2011 RORVERZEHR GEETGNET.

W|r haben kein Problem mit
der EiweiBversorgung, aber
arme Léander mit unserem

Fleischkonsum!

Deutschland zéhlt zu den groB-
ten Importeuren und Exporteuren
von Fleisch weltweit. Bei dem
Transport von Fleisch und Futter-
mitteln entsteht viel CO

Rinder stoBen bei der Verdau-
ung Methan aus, das eine sehr
starke Treibhauswirkung hat.
Hinzu kommen die Treibhaus-
gase, die durch die Abholzung
von Regenwald fur den Futter-
anbau und dessen Transport
nach Europa entstehen.

6«)@

© BLE | High Protein - was steckt dahinter? | Best.-Nr. 0215/2022

<
¥ BzfE

Fotos: Arnout van Son, © BLE (Riegel, Shake); Klaus Arras, © BLE (Fleisch, Spaghetti, Fisch, Kése); Michael Ebersoll, © BLE (Quark, Gehacktes); © Zerbor/stock.adobe.com (Hulsenfrichte);
© Siur/stock.adobe.com (Sacke); Peter Meyer, © BLE (Melken); © sirawut/stock.adobe.com (Schweine); © mehmet/stock.adobe.com (Schlachthof); © zsooofija/stock.adobe.com (Tierillustrationen)



Die Produktion
von Rindfleisch ...

... verbraucht sehr viel Wasser.
Vieles davon wird virtuell aus ande-
ren L&dndern importiert, zum Beispiel
Uber Futtermittel. Der hohe Wasser-

verbrauch gilt auch fir Gefligel,

Kdse und Milch.

Der Wasserverbrauch fir den Anbau
pflanzlicher Produkte ist in der Regel viel
geringer als fur Fleisch. Er ist besonders
niedrig, wenn die natlrlichen Niederschlé-
ge reichen und nicht bewdéissert werden
muss. In 1 kg Weizen, Kartoffeln, Tomaten
aus Deutschland stecken
unter 250 | Wasser.
Regionale Produkte helfen
global Wasser zu sparen.

Fur die intensive Tierhaltung in den
reichen Ldndern reichen die eigenen
Futtermittel nicht. Deshalb wird der
tropische Regenwald gerodet und
dort Sojafutter angebaut — fir
unseren Konsum an Fleisch und
Eiern.

Pauls
Essen

Je kleiner der FuBabdruck
umso besser.

Der FuBabdruck im Bereich
Ernéihrung erfasst:

® Fleisch- und Wurstverzehr
® Fischverzehr

® Sonstige tierische
Produkte

® Bio-Lebensmittel

>
@
(o

2

® Regional und saisonal
® Lebensmittelverschwen-

K dung
Durchschnittswert Deutsch-
land im Bereich Erndhrung

https://www.fussabdruck.de/

Eine
pflanzen-
betonte Erndhrung

kann die Welternéihrung sichern,
ist also sozialvertréglich. So
kénnen die Menschen in armen
Landern ihr Ackerland fur den
Eigenanbau nutzen und ihre Er-
ndhrung selbst sichern.

Als Nahrungsmittel sind Hulsenfriichte
weltweit eine wichtige und wertvolle
EiweiBquelle: eine gute Zusammen-

setzung von Aminosduren, viele Vitamine
und Ballaststoffe. 100g getrocknete Lin-
sen enthalten im Schnitt 24 g Protein.

Aktuell sind
tierische
Produkte fur
fur etwa

o ein Drittel der
© globalen Treibhaus-
gase verantwortlich.

Naturlicher
Treibhauseffekt

Naturliche Treibhausgase bilden
um die Erde eine Lufthille. Diese
Hulle hdlt einen Teil der Sonnen-
wdrme zurtick. Deshalb liegt die
Durchschnittstemperatur auf der
Erde bei 18 Grad und nicht bei
minus 15 Grad ohne
Treibhausgase.

Wir verstdrken den

Treibhauseffekt

\ \ 7 durch mehr CO, und
L mehr Methan

Treibhauseffekt

Sonnenlicht

Wdrme von
der Erde

Durchschnittstemperatur 18°C

© BLE | High Protein - was steckt dahinter? | Best.-Nr. 0215/2022
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Menschlicher
Treibhauseffekt

Durch die Industrialisierung und
intensive Tierhaltung steigen die
Treibhausgase wie CO, und
Methan. Dadurch verstdrkt sich
der Treibhauseffekt, die Erde
erwdrmt sich zunehmend. Die
Folgen: Gletscher schmelzen,
mehr Extremwetterlagen, Dirre,
Uberschwemmungen, Armut,
Hunger.

Fotos: © vovan/stock.adobe.com (Wasser); © st1909/stock.adobe.com (Wald); © Nasa (Erde): Arnout van Son, © BLE (lllustration Erde); © WR.LILI/stock.adobe.com (Bohne); Ildiko
Zavrakidis, © BLE (Wolke, Gurke, Flugzeug, Auto, Kuh); Lars Ebbersmeyer (Own work) [CC BY-SA 4.0], via Wikimedia Commons/Westfalium (Treibhaus)
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Paul isst wenig Fleisch und még-
lichst in Bio-Qualitat, weil die
Tiere Futter von hier bekommen
und kein Soja aus den Tropen-
waldregionen. Tiere und Men-
schen brauchen den Regen-
wald als Lebensraum.

nach
EG-Oko-Verordnung

Fleisch, Kdse und Milch aus
konventioneller Landwirtschaft
mussten mindestens doppelt so
teuer sein. Denn die 6kolo-
gischen und sozialen Folge-
kosten zur Beseitigung der
Umweltschéden durch Treib-
hausgase, Nitrat im Grundwas-
ser und intensiven Futtermittel-
anbau sind hoch.

Hilsenfriichte haben viele Vorteile
fur Landwirtschaft und Boden: Sie
produzieren selbst ihren Dinger
und kommen daher meist ohne

Stickstoffdingung aus.

3 74 ~

Q

Bei der intensiven Tierhaltung leben
viele Tiere auf engstem Raum. Durch
die hohe Tierdichte fallt viel Gulle an.
Die Folge ist eine Uberdiingung, die
dazu fuhrt, dass Nitrat ins Grundwasser
gelangt.

Bio-Tiere
werden
artgerech-
ter gehal-
ten. Sie haben
mehr Platz, erhalten
Okofutter und
weniger
Antibiotika.

Gadbe es ein Klimalabel, dann wéire

klar: Hulsenfriichte und {

R . N\ '
regional erzeugtes Saison- -0~
gemuse sind klima- 7S

freundlicher als tierische
Produkte und
tropisches Obst.

<
¥ BzfE

© BLE | High Protein - was steckt dahinter? | Best.-Nr. 0215/2022
Fotos: © Miyuki Satake/stock.adobe.com (Wurzeln); Peter Meyer; © BLE (Traktor); © virinaflora/stock.adobe.com (lllustrationen Kuh, Schwein, Huhn)


https://www.quarks.de/umwelt/klimawandel/brauchen-wir-eine-co2-kennzeichnung-fuer-lebensmittel/

LOSUNGSVORSCHLAGE

@ Protein gibt Power!

o Kdrpergewicht x 0,8 g = Proteinempfehlung

9 Milchdrinks, Joghurt, Quark, Pudding, Powerriegel, Nudeln, EiweilRbrot ...

0 Je nach Produktauswahl werden die Jugendlichen erkennen:

High-Protein-Produkte auf Joghurtbasis liefern durch Zusatz von Milcheiwei und
Molkenpulver mehr Protein als normale Joghurts. Quark enthalt von Natur aus viel
Protein und unterscheidet sich kaum von der High-Protein-Variante.

Die Lebensmittelindustrie nutzt den Hype um Protein fur ihr Marketing. Sie steigert die
Proteinmenge mithilfe von Milcheiweil3 oder Molkenpulver. AuRerdem werden die

High-Protein-Produkte oft mit St3stoffen oder kaloriendrmeren

Zuckeraustauschstoffen gesuf3t, um ,gesunder” zu wirken und um mit den Health-

Claims werben zu dirfen.

Zu den Lebensmittelbeispielen auf den Materialkarten

(112

(11208

Im Joghurtbeispiel wird der Proteingehalt doppelt be-

tont: durch den Aufdruck ,High Protein” und die Angabe
.20 g Protein”. Sie bezieht sich auf den 200 g-Becher und
entspricht 10 g/100 g. Das ist ,unnattrlich” viel, denn der

normale Fruchtjoghurt hat weniger als die Halfte Protein.

Um das Health-Claim ,High-Protein” aufdrucken zu dir-
fen, wird deshalb Molke zugesetzt und Zucker teilweise
durch SuBungsmittel wie Erythrit und Acesulfam ersetzt.

: 35 g Eiweild im High-Protein-Milchmischgetrank klingt

sehr viel, bezieht sich aber auf die ganze Flasche. 10 g
Protein/100 ml sind aber immer noch deutlich mehr als
doe Proteinmenge im Ublichen Milchdrink. Die hohe
Proteinmenge im High-Protein-Produkt geht auf den
Zusatz von MilcheiweiR und Magermilchpulver zurtck.
Gleichzeitig wird durch das SiRBungsmittels Sucralose
(0 % Kalorien) der Energiegehalt gesenkt mit der Folge,
dass Uber 20 % der Energie aus Eiweil3 stammen und
das Health-Claim ,High Protein” erlaubt ist.

Speisequark ist mit 10 bis 12 g Eiweil3 pro 100 g von
Natur aus sehr eiweiRRreich. Daher braucht das Fit-
line-Produkt auch keine Proteinzusatze. Es werden

o Quark: High-Protein

Joghurt: proteinreich, eiweifl3reich
Veganer ,Joghurt” auf Sojabasis: proteinreich, eiweil3reich. Die Soja-Alternativen (Foto)
enthalten etwa gleich viel Eiweil3 wie Joghurt.
Steckt im EiweilBprodukt viel Zucker und Fett, kann das dazu fiihren, dass weniger als
12 bzw. 20 Energieprozent aus Eiweil3 stammen und das Health-Claim nicht mehr
erlaubt ist.

»

0 Protein gibt Power!

lﬁ

Kohlonhydrate/100g | Eweid/ 1000

Conenrmockavarstarkom und Fosiofen?

‘BIIE Pr—

jedoch SuBungsmittel eingesetzt. Denn Fitline adressiert
figurbewusste sportliche Frauen - ausgedrickt Uber den
Namen und die Produktfarbe. Fruchtquark hatte genauso
viel Protein. Der Bio-Fruchtquark Himbeere ist jedoch eine
Mischung aus Quark (etwa 12 Gramm Eiweil3) und Joghurt
(etwa 3 Gramm). Daher hat das Mischprodukt weniger
Protein als Speisequark.

: Mit 50 % bzw. 22,5 g Protein ist der 45-Gramme-Riegel ein

High-Protein-Produkt. Hauptzutat ist eine Milcheiweil3-
mischung. Die SuBungsmittel Maltit (halb so viele Kalorien
wie normaler Zucker) und Sucralose (0 Kalorien) sorgen
dafir, dass der siRe Riegel nicht zu viele Kalorien liefert
und mit ,low carb” beworben werden kann.

: EiweiBBbrot hat zwar mehr Eiweil3, aber auch bis zu 24 %

mehr Kalorien als normales Vollkornbrot. Grund: Die
Zugabe von Sesam und Leinsaat bringt mehr Eiweil3 und
mehr Fett.

: Diese Karte richtet sich an Schulerinnen und Schuler mit

veganer Erndahrungsform. Die Joghurtalternativen auf
Sojabasis enthalten etwa gleich viel Protein wie Joghurt.

Normale Lebensmittel enthalten ausreichend Eiweil3, um unsere Proteinversorgung

sicher zu stellen. Im Gegenteil: Die meisten essen eher zu viel als zu wenig. Dass
Proteinmengen, die die Empfehlung Uberschreiten, mehr Power geben, ist Fake.

Wahr ist, dass zu viel Eiweil3 wegen des Zuviels an Kalorien ,fett” macht.

Das ist besonders wichtig fur alle, die Proteinpulver essen und dies groRzugig
dosieren.

BZfE
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LOSUNGSVORSCHLAGE

»Muckis zum Léffeln!” - Was die Werbung verspricht.

@ Muckis zum Loffelnt -
Was die Werbung verspricht.
am Lebensmitel zegst e, wer cu bistoder sein willst,
vt vorwiegend|

o Individuelle Antwort, z. B.:
.. weil sie der Werbung glauben, dass sie schlank machen, den Muskelaufbau férdern.

Das jedenfalls behauptet die Werbung.
.. weil sie gut schmecken und so gesund sind ...

s v

[ erslchan Lbansil i ne sl Wi wolan,

Forben, Bidor, Visprechen,

D Worum grifen Jugendiche 2 Protein-Progukian

e a) individuelle Antwort

b) individuelle Antwort

C) » Unspezifische Werbeaussagen, z. B.:

+ Deine Muskelmasse wachst.
+ Deine Fettverbrennung steigt.
+ Du bist lange satt.
+ Duisst gesund und lecker.
+ Ein Shake anstelle einer Mahlzeit spart das Kalorienzahlen.
+ Kein Jo-Jo-Effekt, weniger HeiBhungerattacken.

» Produktspezifische Aussagen, z. B. wenig Zucker, ohne Zuckerzusatz, fettarm,
hoher Proteingehalt, Proteinquelle.

» Aussagen entsprechend der Health-Claims-Verordnung: ,Proteine tragen zur
Erhaltung von Muskelmasse bei” oder ,Proteine tragen zur Zunahme an Muskel-

) i o o
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Wi wid 0 Gesung.
ol goworben
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masse bei".
Nicht erlaubt: ,Proteine sind der beste Aktivator des Stoffwechsels” oder ,Eiweil3

halt dich rundum gesund*.

d) ImTV, auf YouTube, in den sozialen Netzwerken, von Foodbloggern, Olympiasiegern ...

ul méchte sich
rk und fit fiinten.
macht regel-
Big Kraftiraining.
uerdings pro-
rt er iter
ischlose Gerich- @
Er achtet dar-
f, dass er taglich
/a 60 Gramm
Proteine verzehrt.

Paul isst wenig Fleisch und mog-

0 Individuelle Antwort
lichst in Bio-Qualitat, weil die

Tiere Futter von hier bekommen sie ins Fitnessstudio

o » Der Speiseplan von morgen rickt die pflanzlichen Proteinquellen wie Hilsenfrichte und
und kein Soja aus den Tropen- und hat ihre Erngh-

waldregionen. Tiere und Men- rung umgestetit. Sie
. Sie
schen brauchen den Regen mochte jeden Tag

Nusse in den Vordergrund. Tierisches Eiweil3 in Form von Fleisch, Ei und Fisch ist gegen-
wald als Lebensraum. &twa 60 Gramm

Proteine essen.

Uber heute deutlich vermindert.
» Fur die intensive Tierhaltung bei uns reichen die eigenen Futtermittel nicht. Deshalb wird

der tropische Regenwald gerodet und dort Sojafutter angebaut - fir unseren Konsum von
Fleisch, Milch und Eiern.

» Hulsenfriichte sind gut fir Mensch, Tier, Landwirtschaft und Okologie. Sie brauchen wenig
Wasser, wachsen auch hier in Deutschland, enthalten viel Eiweil3 mit gutem Aminosaure- T
muster, viele Vitamine und Ballaststoffe. Sie verbrauchen weniger Flache fur den Anbau, o
produzieren selbst ihren Dinger und brauchen kaum zusatzlichen Stickstoffdinger.

» Naturliche Treibhausgase bilden um die Erde eine Lufthulle, die einen Teil der Sonnen- B e

o i W St

warme zurlickhalt. Deshalb liegt die Durchschnittstemperatur auf der Erde bei etwa = i :
ie Produktion Konnen die Menschen in crmen
von Rindfleisch... | iy et

hrung selbst sichern.

18 Grad und nicht bei minus 15 Grad ohne Treibhausgase. Durch die Industrialisierung
und intensive Tierhaltung steigen die Treibhausgase wie CO, und Methan. Dadurch ver-

starkt sich der Treibhauseffekt, die Erde erwdrmt sich zunehmend. Die Folgen: Gletscher o o wh e e
. .. ren Lindern importer, zum Bejapt
schmelzen, mehr Extremwetterlagen, Durre, Uberschwemmungen, Armut, Hunger. :”"“’n’";'ﬁp‘m:mu?f
Kdise und il -
9 Antwortvorschlag: Paul isst vegetarisch und kauft keine teuren High-Protein-Quellen. Aktuell sind
i he
Produkto tr
fiir etwa ein

Er weil3, dass tierische Lebensmittel viel mehr Ressourcen verbrauchen als pflanzliche.
Deshalb isst er statt Fleisch und Wurst maRvoll Milchprodukte und vorwiegend pflanzliche
Proteinprodukte wie Hulsenfriichte, NUsse und Vollkornprodukte. Daher ist sein
FuBabdruck kleiner als der von Lena, die ihre Ernahrung auf tierische Proteinquellen
umgestellt hat und mit 60 Gramm Eiweild sogar 10 Gramm mehr verzehrt als nétig.

o Drittel der der
© globalen Treibhaus-
gase verantwortlich.
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Paul versucht sein Fitnessessen am Speiseplan der Zukunft auszurichten. Dahinter
stecken folgende Aussagen: Eine nachhaltige Erndahrung ist gesund fir Mensch und
Natur. Sie schadigt die Umwelt wenig, tragt zur globalen Ernahrungssicherung bei und
ermoglicht auch in Zukunft gesundes Leben.

Man braucht jedoch nicht auf Fleisch zu verzichten und Vegetarier werden. Aber die
Tierhaltung sollte die regionalen Okosysteme und das Tierwohl berticksichtigen. Das
hei3t: Nur so viel Fleisch und Milch verzehren, wie nachhaltig produziert werden kann.

Lésungsvorschlag Schaubild:

Es geht nicht um richtig oder
falsch, sondern um die Dis-
kussion und um verschiedene
Losungswege, um die Frage zu
beantworten.

\.9»%‘_&1‘?_.\\8(\5(\(\-{\_7

r@\é‘\?.\:\ C\f\Q

6 Individuelle Antwort.

@ Wie passen Fitnessfood und Klimaschutz zusammen?

0 Der Speiseplan von morgen empfiehlt viel mehr pflanzliche Proteinquellen (Hulsenfriichte
und Nusse) und weniger tierisches Protein (Fleisch, Ei und Fisch). Um die Welternahrung zu
sichern und Mensch und Umwelt gesund zu erhalten, miussen wir den Konsum von Fleisch
halbieren, deutlich mehr Hulsenfriichte und insgesamt pflanzenbetonter essen.

e s. Statements

e So viel Eiweil ist in 100 Gramm Hilsenfriichten:

» Sojabohnen getrocknet: 38g gegart: 11g
» Erbsen getrocknet: 9g gegart: 5¢g
> Linsen getrocknet: 9g gegart: 6¢g
» Kichererbsen getrocknet: 19g gegart: 78

»

© BLE | High Protein - was steckt dahinter? | Best.-Nr. 0215/2022
© Foto: Cora Rosato, 73630 Remshalden
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@ Wie passen Fitnessfood und
Klimaschutz zusammen?
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