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FLEISCHANALOGA

© Bild: https://www.cerascreen.ch/blogs/gesundheitsportal/fleischersat



Sind Fleischanaloga in einem 
von Viehzucht geprägten
Land überhaupt sinnvoll? 

Bedrohen alternative 
Proteine die 

Lebensgrundlage der 
Landwirte?

Grafik: Von Koerber, 2012 DOI: 10.1017/S0029665116000616

https://www.researchgate.net/deref/http%3A%2F%2Fdx.doi.org%2F10.1017%2FS0029665116000616


+74%

+74%





 70 % =  Grasland

 27 % = Ackerland; 40-60 % 
Tierfuttermittelanbau

 Bisher Direktzahlungen bei EW-
reichen Pflanzen nur für 
Tierfuttermittel. 

 Ab 1.1.2023 Direktzahlungen 
auch für den Anbau von EW-
reichen Pflanzen zur 
menschlichen Ernährung.

GRASLAND SCHWEIZ

Bundesamt für Statistik (BFS). (2021). , Zimmermann, T. Nemecek, T. Waldvogel (2017):, Planted ®; https://ch.shop.eatplanted.com/blogs/milestones/erfolgreicher-einkauf-schweizer-gelberbsen



Wer kein «richtiges»
Würstchen essen möchte,
braucht auch keinen Vegi-

Ersatz!  

Wäre es nicht besser einfach 
Hülsenfrüchte oder Tempeh

oder Tofu zu essen?

Grafik: Von Koerber, 2012 DOI: 10.1017/S0029665116000616

https://www.researchgate.net/deref/http%3A%2F%2Fdx.doi.org%2F10.1017%2FS0029665116000616


BEDÜRFNIS VS. EMPFEHLUNGEN

EDI, BLV Fachinformation Ernährung Getreideprodukte-,Kartoffel- und Hülsenfrüchtekonsum in der Schweiz 2014/15 (März 2017), Bundeszentrum für Ernährung (BZfE) (2022); HülsenfrüchteSahakian, Sahakian, 
M., Godin, L., & Courtin, I. (2020). , Piazza, J. et al. (2015). Graça, J., Oliveira, A., & Calheiros, M. M. (2015). 

Fleisch

 gilt als convenient, 
natürlich, notwendig

Wird assoziiert mit 
Wohlstand, Tradition, 
Genuss
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Hülsenfrüchte

 gelten als 
altmodisch,   

wenig schmackhaft
 es fehlt an Wissen,  

Kochskills, Zeit
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DAS DILEMMA

Messina, M.et al. (2022). , Graça, J., Oliveira, A., & Calheiros, M. M. (2015). , Boer, J. de, Schösler, H., & Aiking, H. (2017). Hoek, A. C. et al.  (2011).

Fleischkonsum…
 … sollte mehr als halbiert 

werden.
 … ist hoch, stagnierend.

Hülsenfrüchtekonsum…
 …sollte mehr als verdoppelt 

werden.
 … ist tief, nicht steigend.

 Hoek et al (2011): Steigende Konsumbereitschaft bei nicht-Vegetarier:innen, je 
ähnlicher das Produkt dem Fleischpendant ist.

Potenzieller Lösungsansatz: 
 Fleischanaloga als Mittel zum Zweck der Fleischreduktion. Erreicht durch die 

Vereinigung von Hülsenfrüchten mit der gewünschten Sensorik und 
Convenience von Fleisch.



Lieber esse ich Schweizer 
Fleisch als importierte

Ersatzprodukte!

Tofu fördert doch auch die  
Regenwaldabholzung!? 

Grafik: Von Koerber, 2012 DOI: 10.1017/S0029665116000616

Sind Verarbeitung, 
Transport und die benötigte
Rohstoffmenge nicht extrem

Umweltbelastend? 

https://www.researchgate.net/deref/http%3A%2F%2Fdx.doi.org%2F10.1017%2FS0029665116000616


Was wir wissen: 

 pflanzliche Proteine sind verglichen 
mit Protein aus Fleisch insgesamt…
 … «effizienter»

 …Ressourcenschonender

 …umweltschonender

UMWELT

Aiking, H. (2011),. Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen [BLV] (2019).,  Smil, V. (2002),. Stadt Zürich Umwelt- und Gesundheitsschutz, Nachhaltige 
Ernährung von A bis Z,
Ab f  t  H lth 3  htt // h lth 3 h/t f ti f tt d ld/

https://www.stadt-zuerich.ch/gud/de/index/umwelt_energie/ernaehrung/das-macht-die-stadt-zuerich/information-und-bildung/merkblaetter.html
https://www.healthy3.ch/tofu-tierfutter-und-urwald/


Was wir wissen: 

 pflanzliche Proteine sind verglichen 
mit Protein aus Fleisch insgesamt…
 … «effizienter»

 …Ressourcenschonender

 …umweltschonender

 Sojaprodukte CH  grösstenteils EU-
Soja

 2% der globalen Sojaproduktion 
dient der direkten menschlichen 
Ernährung. 

UMWELT

Aiking, H. (2011),. Bundesamt für Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen [BLV] (2019).,  Smil, V. (2002),. Stadt Zürich Umwelt- und Gesundheitsschutz, Nachhaltige 
Ernährung von A bis Z,
Ab f  t  H lth 3  htt // h lth 3 h/t f ti f tt d ld/ SGE S h i i h  G ll h ft fü  E äh  di  Ök bil   L b itt l  li ht (2021) 
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 Transport, Schlachtung, 
Kühlkette…

 CH-Poulet: 
74% der Futtermittel = Importware 

 konsumiertes Fleisch CH:
40% = verarbeitet (z.B. 
Charcuterie)

VERARBEITUNG / TRANSPORT

Eigene Darstellung abgeleitet aus Smetana S. (2015)

Smetana S., Koch A. Mathys A. et al. (2015)., Baur, P., Krayer, P. (2021). , EDI BLV;  Fachinformation menuCH Fleischkonsum 2017, Heine D. et al. (2018) 



Können so hoch 
verarbeitete Lebensmittel

gesund sein?

Die Qualität pflanzlicher
Proteine ist doch
minderwertig!? 

Grafik: Von Koerber, 2012 DOI: 10.1017/S0029665116000616

https://www.researchgate.net/deref/http%3A%2F%2Fdx.doi.org%2F10.1017%2FS0029665116000616


Monteiro, C.A. et al. (2019)., Beispiele: https://fr-en.openfoodfacts.org/cgi/search.pl?search_terms=tempeh&search_simple=1&action=process, Gehring, J. et al. (2021)

NOVA

Gr. 1-2 MPF minimally
processed foods

roh oder schonend 
verarbeitet / gekocht / 
gefroren / getrocknet / 

fermentiert…

Tempeh, Naturjoghurt, frisches 
Fleisch…

Gr. 3 PF processed foods

mit z.B. Salz, Zucker, Öl 
weiterverarbeitete  

Lebensmittel, in der 
Regel 1-3 Zutaten…

Tofu, Käse, unverpacktes Brot, 
Speck, gesalzene Nüsse…

Gr. 4 UPF ultra processed
foods

industriell produzierte 
Produkte aus 
extrahierten 

Bestandteilen von 
Lebensmitteln, 
Zusatzstoffen…

Fleischanaloga, abgepackte 
Fleischerzeugnisse, Süssgetränke, 
Süsswaren, Frühstückscerealien, 

Fertiggerichte…
Tabelle angelehnt an Monteiro et al. 2019 , nicht abschliessend, mit Beispielen gemäss 
openfoodfacts.org

Hypothese: Der vermehrte Konsum von 
Fleisch- und Milchalternativen führt zu 

einem Verlust der gesundheitlichen 
Vorteile einer vollwertigen 
pflanzenbasierten Kost.

(Gehrig et al. 2021)

https://fr-en.openfoodfacts.org/cgi/search.pl?search_terms=tempeh&search_simple=1&action=process


UPF insgesamt
  sättigende Eigenschaften 

(z.B.  Kauarbeit)

 Veränderte Verstoffwechslung 

 neg. Veränderung des 
Mikrobioms

 …

UPF-ARGUMENTE IM KONTEXT… 

Alternativen isoliert betrachtet
 gleiche Kau- und Schluckzeit 

(Poulet vs. Sojaalternative)

 keine ungewünschte Gewichtszunahme allein 
aufgrund v. Sojaproteinkonzentraten 
(Gewichtsmanagement)

 LDL  ,  Buttyratproduktion Mikrobiom 

 adäquate Proteinaufnahme
(Fleisch durch Fleischanaloga ersetzt)

 …

Messina, M.et al. (2022), Pestoni, G. et al. (2021). Monteiro, C. A., & Cannon, G. (2022). , Bonaccio, M. et al. (2021)., Hall, K. D. et al. (2019). , Fardet, A., & Rock, E. (2020)., Dicken, S.J.; Batterham, R.L.  (2022)., 
Pagliai  G  et al  (2021)



 Verbesserung der Proteinverfügbarkeit- und Qualität durch z.B. Extrusion 
oder Proteinextraktion.

 Verminderung der Wirksamkeit antinutritiver Stoffe (z.B. 
Proteaseinhibitoren) durch Erhitzung und Fermentation.

 Optimierung der Proteinwertigkeit durch gezielte Kombination 
verschiedener Proteinquellen in einem Produkt. 

POSITIVE ASPEKTE DER 
VERARBEITUNG (Heine et al. 2018)

Heine D., Rauch M., Ramseier H., Müller S., Schmid A. Kopf-Bolanz K. und Eugster E.  (2018)



Proteingehalt: höher
Energiegehalt: tiefer
Gesamtfettgehalt: tiefer
Ges. FS: tiefer
Cholesterol: tiefer

FLEISCHANALOGA VS. 
FLEISCH

Huber J, Keller M (2017)

Zucker: gleich

Salz: höher
Zusatzstoffe gleich (bio), 

höher (konventionell)

Aromastoffe gleich (bio)
höher (konventionell)

Vergleich von Fleischalternativen mit jeweiligem Fleischpendant in Deutschland 
2017:: 



 Fleischanaloga können sinnvoll sein für eine 
nachhaltige Ernährung. 





! Eine kompetente Beratung ist essenziell. 

FAZIT 

… , wenn sie zur 
Fleischkonsumreduktion führen. 

… , falls sie weniger verarbeitete 
Alternativen verdrängen.



Viele Fleischanaloga sind hochverarbeitete Produkte welche …

 … viele gesundheitsförderliche pflanzliche Eigenschaften nicht mehr besitzen.
 … viele Zusatzstoffe und Zutaten enthalten können.

Dennoch…

 … erleichtern sie unter Umständen den Einstieg in die Welt der alternativen Proteine 
/ Fleischreduktion. 

 …  sind sie, verglichen mit ihren verarbeiteten Fleischpendants bezüglich ihres 
Nährstoffprofils gegebenenfalls die bessere Wahl. 

 klare Stellungnahme und Auswahlempfehlung in der Beratung !

TAKE HOME - PRAXISALLTAG



Danke 
fürs 
Zuhören 
Kontakt: michaela.em.bu@gmail.com

Dank: 
FG-Nachhaltige Ernährungsweisen, 
Sophie Frei
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Ernährung | BFH -
Berner Fachhochschule
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