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Vom Wissen zur Praxis

altige Ernahrung — verstandlich serviert

s_b

Foto: Simon Tanner
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Ausgangslage & Handlungsbedarf
Pilotprojekt lunchidee

Aktueller Stand & Ausblick
Fragen

Public Health Schweiz Symposium,12. Marz 2019, Bern
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Ausgangslage & Handlungsbedarf: Zahlen und Fakten .

28% der durch den schweizerischen Konsum im In- und Ausland
verursachten Umweltbelastung ist auf die Ernahrung zurtckzufihren

1/3 aller produzierten Lebensmittel gehen pro Jahr verloren oder werden
verschwendet - ca. 45% in priv. Haushalt und 5% in Gastronomie

Nichtubertragbare Krankheiten verursachen 75% aller Todesfalle und 80%
der Gesundheitskosten

5 der 8 wichtigsten NCD-Risikofaktoren hangen mit Ernahrung zusammen

Nur 13% erflllen die Empfehlung 5 Mal am Tag Gemtse und Frichte zu
essen

Der Fleischkonsum ist mehr als 3x so hoch als die Empfehlung

Etwa 40 kg Zucker werden pro Person und Jahr konsumiert, das entspricht
eine Tasse voll Wurfelzucker pro Person und Tag

Der Salzkonsum liegt mit durchschnittlich 9 g pro Person und Tag fast
doppelt so hoch als die Empfehlung der WHO

Quellen: BAFU, 2011 & 2017; BAG & GDK, 2016; BLV 2015, 2017 + 2018
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Ausgangslage & Handlungsbedarf: Auswirkungen der Ernahrung

Wir haben die Wahl: Was wir im Alltag essen und
trinken...

... wirkt sich sowohl| auf unsere Gesundheit und unser
Wohlbefinden, als auch auf die Umwelt, Gesellschaft und Wirtschaft
aus — jetzt und in Zukunft, lokal und global.
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Ausgangslage & Handlungsbedarf: Reduktionspotenzial

-50%

Die Schweizer Umweltbelastung aufgrund der Erndhrung
kdnnte durch die Wahl von Lebensmitteln
mit geringer Umweltwirkung halbiert werden.

©® 2017 - KVU CCE CCA — www.werkzeugkastenumwelt.ch
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Healthy Diets From Sustainable Food Systems

Prof. Walter Willet,
Harvard T.H. Chan
School of Public Health

Food in The Anthropocene: the EAT-Lancet Commission on Healthy Diets From Sustainable Food Systems, 2019: thelancet.com/commissions/EAT
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Ausgangslage & Handlungsbedarf: strukturelle Veranderungen

Abbildungen: umwelt 3/2015, BAFU
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lunchidee fur Gaste
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Anreize geben ohne die Wabhlfreiheit einzuschranken

Public Health Schweiz Symposium,12. Marz 2019, Bern © Sophie Frei, frei-stil.ch | lunchidee.ch
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lunchidee fur Gastronomen

#1 Oktober Rezeptsheet \u\\“&,‘dcE

«Homemade» Bouillon aus Riistabfillen

Weiterverwenden s " . . .
schmeckt undistg Hillsenfriichte - kleine Multitalente [O!

okonomischsinnvi Pflanzliche Eisenlieferanten:
Beim Risten von Gemase fall gesunde [‘ipps fiir fleischlose Gerichte

wegzuschmeissen, kann dara
werden Hillsenfriichte sind nicht nur hervorragende Proteinlieferanten, sondern
enthalten auch viel pflanzliches Eisen. Hier geht es darum, wie unser

- Kérper das Eisen aus Linsen und Co. besser aufnehmen kann

Vieamin ¢

Geelgnete Kom "
e

o Pllanshiche Eisenquellen pro 100 g* nbim atione:
| Vicamin C-redchen Lebensmies

Geeignete Kombinationen mi fermenticricn
Lebensmitteln sind £.5.

... und bietet inspirierende
Umsetzungsideen fur Gastronomen
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Pilotprojekt lunchidee

lunchidee
- greift zukunftsrelevante Themen auf,

+ verbindet Genuss, Gesundheit, Umweltbewusstsein und
Verantwortung und

+ serviert uber Mittag Menus und inspirierende Ideen rund um
nachhaltiges und gesundes Essen und Trinken.
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Pilotprojekt lunchidee: Ablauf

Mittagsgaste
gsg \ Y\C\‘(\ee

10‘0‘eY s ¢

I T
T4le

>>Transfer in den Alltag

Restaurants

k)
Community Plattform '-a Qﬁ Medien

(live und online)
k\ breite Offentlichkeit
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Pilotprojekt lunchidee: 8 Themenschwerpunkte
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Oktober 2018
Gemiise-
vielfalt November 2018
Hiilsen-
friichte

N‘-_

Februar 2019
Kartoffeln

Dezember 2018
Kaffee &
Schokolade
Januar 2019
Food Waste

April 2019 ?A_
Ei, Henne
& Hahn

Mai 2019

/ P
) x Salz &
A, Zucker

Public Health Schweiz Symposium,12. Méarz 2019, Bern
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Themenmonat Oktober: Gemusevielfalt

? Mehr Mut
im ) £ zur Vielfalt! ‘e

Oktober

Welche Farbe haben Tomaten?

Rot, ist doch klar, denkst du jetzt
vielleicht. Stimmt. Aber so schwarz-
weiss - um bei den Farben zu
bleiben - ist die Angelegenheit nicht.

Tomaten wurden auf einheitliches Aussehen, einheit-

lichen Geschmack und fiir ideale Transport- und Lager-

fahigkeit geziichtet: So haben sich ein paar wenige rote

Sorten durchgesetzt, wihrend viele andere von der Bild-

flache verschwanden. Du hast die Wahl! Probier’s!

Wahle mittags dfters Hast du Lust, auch zu

Weltweit ist innerhalb von 100 Jahren iiber 75% der bio- das Vegi-Menii - das Hause klimafreundlich
! logischen Vielfalt von den Ackern verschwunden. Das belastet die Umwelt bis und gesund zu kochen?

Bild des Schlaraffenlandes unserer Supermarkte triigt zu 3x weniger! Das ist das Rezept:

also. Zum Gliick werden sich immer mehr Menschen mehr Pfianzliches und

dieser Eintonigkeit des Geschmacks bewusst und Saisonales aus detner

suchen wieder gezielt nach alten, beinahe vergessenen, m::}:;‘; d’f:ﬂd'mpf

schmackhaften Sorten. ’
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Themenmonat November: Hulsenfriichte

im

November ) ' ' P

Pflanzliches Eisen -

mach mehr daraus

_ Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln ist fiir uns nicht so
gut verwertbar wie Eisen aus tierischen Lebensmitteln.
Kombinierst du Hiilsenfriichte mit folgenden Lebens-

- mitteln, kann dein Korper das Eisen aus Linsen und Co.
besser aufnehmen:

Vitamin-C-haltige Lebensmittel wie z. B. ein Linsen-
salat mit Rosenkohl oder eine Gemiisesuppe mit
Sellerie, Lauch und Bohnen.

Fermentierte Produkte wie z. B. Sauerkraut, Kimchi,
Kefir, Joghurt, Miso und Tempeh (fermentierte Soja-
bohnen). Beispielsweise ein Bohneneintopf mit
Kartoffeln und Sauerkraut oder ein indisches Linsen-
Dahl mit Joghurt-Gurken-Dip.

Hast du gewusst, 0

' dass Lebensmittel

wie Hiilsenfriichte, Probier’s!

die besonders reich Wiihle iiber Mittag ein

an Nahrungsfasern Gericht mit Hiilsenfriichten,
(= Ballaststoffe) und so bleibt dein Blutzucker-
Proteinen sind, fiir splegel ldanger stabil und du
eine gute und lang- hast am Nachmittag weni-
anhaltende Séittigung ger Heisshunger auf Siisses!

sorgen?
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Themenmonat Februar: Kartoffeln

im
Februar

schilen

schneiden
Probier’s: Wer Kartoffeln
frittieren dfters pur und unverarbeitet
geniesst, z. B. als «Gschwellti»
oder Salzkartoffeln, der tut
nicht nur Gutes fiir seine

verpacken

tenfrei  Alte : AT : = - Gesundheit, sondern auch
tiefkiihlen fiir die Umuwelt.

dn vitamin

aufbacken

Probier’s: Rohe Kartoffeln in

Kartoffelerzeugnisse wie Chips, Pommes frites, Kroketten Schnitze schnelden, aufein

usw. sind meistens industriell hochverarbeitete Produkte, : Bacihlecl mitBackpapler

die vom Roh- bis zum Endprodukt einen energieintensiven . legen, mit Rapsol betrdufeln

Weg hinter sich haben. Haufig werden sie tiefgekiihlt " M ¥ o P e i und mit grobem Salz bestreuen.
B L\

und enthalten viel Felt, Salz und Kalorien. B;' ":;";80 G 2530 Minuten
acken.
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Themenmonat Marz: Getreide & Brot

im
Mirz

2 ;

| Alte Getreidesorten wie Einkorn, Emmer und Dinkel sind
Comeb aCk nahrstoffreicher als Weizen und im Anbau anspruchsloser und
robuster. Somit werden weniger Diingemittel und Pestizide

alter Getreidesorten bendtigt. Mit ihrem Anbau wird zudem die Biodiversitit gefordert.

pinke!

» nussiges Aroma und gelbliche Farbe + Emmer wird auch «Zweikorn» genannt. « Dinkel ist eine Ursprungsform von
wegen des hohen Betacarotin-Gehalts « verleiht Backwaren einen herzhaften, Weizen und wird auch Spelz genannt.
» geeignet fiir Kornergerichte, Miiesli- wiirzigen Geschmack « geeignet fiir Brot und Backwaren,
mischungen, Brot und Backwaren « geeignet fiir Eintépfe, Suppen, Brot Pasta, Spiitzli, Miieslimischungen und
« glutenhaltig und Backwaren als ganzes Korn fiir Getreidegerichte
« glutenhaltig « Teig aus Dinkelmehl braucht mehr

Fliissigkeit und hat eine kiirzere Backzeit.

. « glutenhaltig

Tipp: Emmer- und Einkornmehl beim
Brotbacken mit anderen Sorten wie

Public Health Schweiz Symposium,12. Méarz 2019, Bern © Sophie Frei, frei-stil.ch | lunchidee.ch

z. B. Dinkel- oder Weizenmehl mischen Was ist Ur-Dinkel? Bei Ur-Dinkel handelt es sich um reine Dinkelsorten, die nicht mit
und in einer Form backen, damit der Weizen gekreuzt werden. Bis Anfang des 20. Jahrhunderts war Dinkel in der Schweiz das
Teig nicht auseinander fellt. wichtigste Brotgetreide und wurde dann immer mehr vom Weichweizen verdringt.




Website www.lunchidee.ch

Mehr als Filet und Steak

Traditionelle Fleischstiicke
neu entdeckt

Farbenvielfalt auf dem Brotauflauf Projekte & Initiativen Mehr als Filet und Steak
Teller mit Griinkohl und Kise zur Rettung von Ratgeber und Kochbuch
erfreuen Korper und Seele Mehr... Lebensmitteln Mehr... Mehr...

Mebhr...

Eine schone Weil wir essen lieben... Lebensmittel sind wertvoll Hartes Brot?
Herausforderung ... wollen wir kein Essen - der Weg einer Banane kreativ weiterverwenden
Interview mit Tamara verschwenden Mehr... Mebhr... Mebhr...

Brandli, Kiichenchefin im
Restaurant Eiger Mehr...
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Pilotprojekt lunchidee: Aktueller Stand & Ausblick .

Pilotphase | in 8 Pilotrestaurants in der Deutsch- und Westschweiz von
Oktober 2018 bis Mai 2019

Zwischenbericht Evaluation und Community Event im Juni 2019
Akquise Restaurants fur Pilotphase |l

Start Pilotphase Il in weiteren 12 Restaurants ab Oktober 2019
Ausbau und laufende Pflege der lunchidee-Community
Schlussbericht Evaluation Frihling 2020

Tragerschaft, Organisationsform und Finanzierungsmodell zur
langfristigen Verankerung und Weiterfuhrung von lunchidee ab Herbst 2020

Public Health Schweiz Symposium,12. Marz 2019, Bern © Sophie Frei, frei-stil.ch | lunchidee.ch
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lunchidee erleben?

Bern: Restaurant Eiger, Freibank und Provisorium46
Luzern: Restaurant Grottino1313 & Gartenhaus 1313
Lausanne: Restaurant de Fontenay

Biel: Restaurant St. Gervais

Neuchatel: Restaurant Désobéissance
lunchidee.ch/restaurants

Kennen Sie interessierte Restaurants?
sophie @lunchidee.ch
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freistil

Erndhrung und Bewegung
Projekte und Beratung

Sophie Frei, dipl. oec. troph.
Landhausweg 7, CH-3007 Bern

+41 79 227 27 05, sophie@frei-stil.ch
www.frei-stil.ch



