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DAS SCHWEIZER ERNAHRUNGS-
SYSTEM HEUTE UND IN ZUKUNFT

Die Erndhrung ist einer der umweltschéadlichsten Bereiche
in der Schweiz — noch vor Wohnen und Mobilitit. Treibhaus-
gasemissionen im Anbau von Pflanzen und in der Haltung
von Tieren, Eintrage von Diinge- und Pflanzschutzmittel

in die Natur und Wasser- und Bodenverbrauch sind dabei
Faktoren, die sich negativ auf die Umwelt und Biodiversitat
auswirken. Etwa die Halfte der Umweltbelastungen durch
die Erndhrung entsteht durch die Tierhaltung — Durch den
Import von Futter- und Lebensmitteln fallen zudem viele
der Emissionen im Ausland an. Ausserdem entsteht etwa
ein Viertel der Umweltbelastung in der Erndhrung durch
Food Waste. Trotz einiger Fortschritte besteht insbesondere
beim Biodiversitatsriickgang, den Treibhausgas- und Stick-
stoffemissionen und der Erhaltung der Bodenfruchtbarkeit
Handlungsbedarf.

DIVERSITAT IST GESUND - FUR BAUCH UND
BODEN

Betrachtet man den Anbau weltweit, zeigt sich, dass unsere
Ernahrung eintonig ist: Reis, Mais und Weizen machen
mehr als die Hilfte der pflanzenbasierten Erndhrung aus.
Beim Fleisch ist es noch eingeschrankter. Mehr als 90 Pro-
zent der weltweiten Fleischversorgung wird durch Schweine,
Hiihner, Rinder und Biiffel gedeckt. Die fehlende Abwechs-
lung im Anbau nutzt den Boden einseitig aus. Die limitierte
Agrobiodiversitat auf den Feldern fiihrt zu einer erhdhten
Anfilligkeit gegeniiber den Auswirkungen des Klimawan-
dels — lange Trockenzeiten, extreme Hitze und starke Nieder-
schlage.

Diese Monotonie ist auch ein Problem fiir unsere Gesund-
heit. Zudem geht auch bei der Lebensmittelzubereitung

der Trend immer mehr hin zu stark verarbeiteten Produkten
oder auswirts essen — es fehlt die Zeit fiir aufwandiges
Kochen. Gleichzeit gibt es eine Zunahme von Krankheiten,
wie Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen, die mit
den Erndhrungsgewohnheiten zusammenhingen. Es zeigt
sich aber auch ein Gegentrend: Gesundheitsbewusste — oft
pflanzenbasierte Erndhrung — ist fiir viele Menschen ein
Thema, das immer mehr an Relevanz gewinnt.

GESUND UND RESSOURCENSCHONEND -
S0 DARF ERNAHRUNG SEIN

Die Erndhrung der Zukunft muss in der Lage sein, eine wach-
sende Anzahl Personen in der Schweiz und weltweit ge-
sund und ressourcenschonend zu erndhren. Dazu braucht es
Veranderungen: die Art wie wir Lebensmittel produzieren,
der Umgang mit Lebensmitteln und die Erndhrungsge-
wohnheiten miissen iiberdacht werden. Fiir die Schweiz be-
deutet das konkret, den Anteil an tierischen Lebensmitteln
in der Erndhrung zu reduzieren, sowie Food Waste zu ver-
meiden. Die zur Verfiigung stehende Ackerflache soll fiir

den Anbau von Nahrungsmitteln fiir den direkten menschli-
chen Konsum genutzt werden. Aktuell wird auf rund 60 Pro-
zent der Schweizer Ackerflache Tierfutter produziert. Auch
saisonale und regionale Lebensmittel spielen eine wichtige
Rolle.

Verwendete Quellen: 1—7



WARUM SCHWEIZER

FUTURE FOODS?

Die in diesem Guide beschriebenen Pflanzen und Pilze haben
ein besonderes Potenzial zur Transformation des Land-
wirtschafts- und Erndhrungssystems der Schweiz. Thr ver-
mehrter Anbau und Konsum sind zukunftsweisend.

Future Foods haben eine vergleichsweise geringe Umwelt-
belastung beim Anbau und férdern die genetische Viel-
falt auf Schweizer Ackern. Diversifizierte Agrarokosysteme
helfen auch Landwirtinnen und Landwirten, die somit
unabhingiger von Marktschwankungen und besser auf die
Folgen des Klimawandels vorbereitet sind. Eine héhere
Vielfalt kann beispielsweise den Umgang mit Schadlingen
vereinfachen, oder die Erhaltung der Bodenfruchtbarkeit
unterstiitzen.

Die ausgewéhlten Pflanzen und Pilze haben das Potenzial
die Erndhrung der Schweizer Bevolkerung zu verbessern:
Sie sind vielfiltig verwendbar und bieten eine feine und
gesunde Alternative zu tierischen Lebensmitteln. Ausserdem
sind die beschriebenen Lebensmittel reich an Proteinen,
Vitaminen, Mineralstoffen und sekundéren Pflanzenstoffen.
Um der Bedeutung einer abwechslungsreichen Erndhrung
fiir die korperliche Gesundheit gerecht zu werden, wurden
Future Foods aus unterschiedlichen Kulturengruppen aus-
gewihlt. So wurden Olsaaten, Getreide, Pseudogetreide,
Leguminosen, Knollengewachse, Gemiise, Niisse und Zucht-
pilze beriicksichtigt.

Daraus lassen sich folgende Leitprinzipien fiir die 30
Schweizer Future Foods ableiten (angelehnt an Knorr &
WWF 2019):

— Agrobiodiversitit erh6hen und vielfiltige Erndhrung
fordern

— Pflanzenbasierte Erndhrung férdern

— Umweltauswirkungen der landwirtschaftlichen Produk-
tion minimieren

— Naéhrstoffgehalte roher, unverarbeiteter Lebensmittel
beriicksichtigen

— Ausgewogene Erndhrung iiber unterschiedliche Kultu-
rengruppen hinweg optimieren

Die hier ausgewéhlten 30 Future Foods stehen stellvertre-
tend fiir viele weitere Moglichkeiten an lokal angepassten
pflanzlichen Lebensmitteln, die zu einer gesunden und
nachhaltigen Erndhrung beitragen. Gemass den Schweizer
Ernahrungsempfehlungen wird der Koérper mit der Vielfalt
an gesunden Inhaltsstoffen von Gemiise besser versorgt,

je abwechslungsreicher die Auswahl an verschiedenen Sor-
ten, Farben und Zubereitungsarten ist. Die Schweizer
Bevolkerung konsumiert heute zu wenig Gemiise und Friich-
te, Getreideprodukte, Kartoffeln, Hiilsenfriichte, Niisse und
Samen. Andererseits ist der Konsum tierischer Fette und
von Fleisch zu hoch. Aus 6kologischer und sozialer Sicht sind
saisonale pflanzliche Lebensmittel aus regionalem Freiland-
anbau oder unbeheizten Gewachshédusern, die unter fairen
Arbeitsbedingungen hergestellt wurden, zu bevorzugen.
Grundsitzlich sind biologisch angebaute Produkte die nach-
haltigere Wahl.

Bei einigen der vorgestellten Future Foods ist der Markt fiir
Inlandware momentan bereits gesittigt. Hier muss fiir

eine Ausweitung des lokalen Anbaus zuerst die Nachfrage
nach lokalen Produkten gefordert werden. Es ist demnach
klar, dass die vermehrte Produktion von lokalen Future
Foods und deren geforderter Konsum Hand in Hand gehen
muss.

Verwendete Quellen: 7, 8 2



VORGEHEN ZUR IDENTIFIZIERUNG
DER FUTURE FOODS

Die Identifizierung und Beurteilung der Schweizer Future
Foods basiert auf einem schrittweisen Vorgehen mit unter-
schiedlichen Kriterien zur qualitativen und quantitativen
Bewertung. Diese umfassen die Anbaueignung der Kulturen
in der Schweiz, die Umweltauswirkungen bei der Produk-
tion, das Erndhrungspotenzial und das Marktpotenzial.

Uber eine umfassende Recherche wurden zuerst mégliche
pflanzliche Kulturen und Spezialititen ausfindig gemacht
und in Kulturengruppen eingeteilt. Dabei wurden mehr

als 100 potenzielle Future Foods zusammengetragen. Diese
Liste wurde aufgrund der folgenden Ausschlusskriterien
auf 50 Kulturen eingegrenzt:

— Kulturen mit einem limitierten oder unsicheren Anbau-
potenzial in der Schweiz

— Hauptkulturen der Schweizer Landwirtschaft, die be-
reits einen Grossteil der landwirtschaftlichen Nutzflache
ausmachen

— Starke Nischenkulturen ohne nennenswertes Skalie-
rungspotenzial

— Naéhrstoffgehalte roher, unverarbeiteter Lebensmittel
beriicksichtigen

— Weitere Kulturen, die als Future Foods ausgeschlossen
wurden, wie Friichte, Beeren, Gewiirze, Krauter, Heil-
pflanzen, Futterpflanzen. Friichte und Beeren wurden
ausgeschlossen, weil sie nicht als Hauptmahlzeit kon-
sumiert werden, und im Vergleich zu Gemiise hohe
Zuckergehalte aufweisen. Gewiirze, Krauter und Heil-
pflanzen machen mengenmassig keinen relevanten
Anteil der Erndhrung aus.

Danach wurden die 50 potenziellen Future Foods in einer
qualitativen Umfrage von 19 Expertinnen und Experten be-
urteilt. Diese beurteilten das Anbaupotenzial, das 6kolo-
gische Potenzial, das Erndhrungspotenzial und das Markt-
potenzial der einzelnen Kulturen auf einer Skala von 1-10.
Sie hatten dabei die Moglichkeit, einzelne Kulturengruppen
auszuwdihlen, und ihre Beurteilung zu kommentieren. Die
Expertinnen und Experten vertraten die Produktion, Be-
ratungsunternehmen, Branchen- und Interessensorganisa-
tionen, Forschungsinstitutionen, den Saatguthandel sowie
den Gross- und Detailhandel. Aufgrund der Beurteilung

wurden 30 Future Foods fiir die quantitative Beurteilung
ausgewdhlt.

Fiir den Anbau der 30 ausgewéhlten Kulturen wurden Fak-
tenblatter auf Basis von Fachliteratur verfasst.

Die Umweltauswirkungen wurden mittels bestehender Oko-
bilanzen nach deren Treibhausgaspotenzial und 6kologi-
scher Knappheit (Umweltbelastungspunkte) beurteilt. Fiir
die Bewertung der erndhrungsphysiologischen Eigenschaf-
ten der Lebensmittel wurde auf gingige Nahrwertdaten-
banken zuriickgegriffen. Ausserdem wurden zu jeder Kultur
ein:e Produzent:in interviewt, um wichtige Erfahrungen
aus der Praxis zu erheben.

Aus diesen Informationen wurde ein Hintergrundbericht
und der vorliegende Guide verfasst.

Im Guide sind die 30 Future Foods in acht Kulturengruppen
eingeteilt. Diese werden jeweils eingefiihrt. Anschliessend
wird jedes einzelne Future Food charakterisiert. Diese
Beschreibung ist in zwei Abschnitte gegliedert: Der erste Ab-
schnitt beinhaltet eine generelle Einfiihrung in die Kultur,
sowie agronomische und 6kologische Aspekte. Der zweite
Abschnitt beinhaltet Aspekte des Markts, des Konsums, der
Verwendung und der Erndhrung.



KURZPORTRAITS
DER 30 SCHWEIZER
FUTURE FOODS



OLSAATEN

Olsaaten sind Pflanzensamen, die zur Gewinnung von Speisedl ge-
nutzt werden kénnen. Bei vielen Olsaaten lassen sich die Samen
oder Kerne auch direkt konsumieren. Deshalb sind sie aus ernahr-
ungstechnischer und wirtschaftlicher Sicht interessant. Zunehmend
gewinnen auch die Presskuchen — also die festen Uberreste aus

der Olproduktion — an Bedeutung. Diese kénnen durch Weiterver-
arbeitung beispielsweise als Fleischersatzprodukte dienen. Sowohl
die ganzen Samen und Kerne wie auch die Presskuchen sind gute
Protein- und Ballaststoff-Lieferanten. Hingegen konnen Nahrstoffe
aus den Samen und Kernen erst durch Mahlen oder Schroten vom
Korper aufgenommen werden. Fiir Erwachsene gilt die Empfehlung
30—50 Gramm Samen, Kerne & Niisse (siehe Kapitel «Niisse») pro
Tag zu essen.

Seit 1999 gibt es fiir den Anbau von gewissen Olsaaten in der Schweiz
finanzielle staatliche Unterstiitzung — fiir Raps, Sonnenblumen,
Olkiirbisse, Ollein, Mohn und Saflor. Solche Zahlungen kénnen den
Anbau finanziell attraktiver machen und beispielsweise dem Preis-
druck aus dem Ausland entgegenkommen.

Den grossten Anteil im Anbau von Olsaaten machte im Jahr 2021 in
der Schweiz mit 77 % der Raps aus. Weitere 13 % sind Sonnen-
blumen und 7 % Soja. Alle restlichen Olsaaten entsprechen zurzeit
also lediglich 3 %.



HANF

Cannabis sativa

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Hanf wird in Europa seit mehreren Jahrhunderten als
Kulturpflanze angebaut, frither insbesondere fiir seine Fa-
sern zur Herstellung von Seilen und Textilien. Wahrend

der Anbau von Hanf zur Gewinnung von Betdubungsmitteln
in der Schweiz verboten ist, darf Korner- und Faserhanf
kultiviert werden. Doch auch im Anbau von Korner- und
Faserhanf gibt es gesetzliche Sortenbeschriankungen und je
nach Standort kann es eine Herausforderung sein, eine
geeignete Sorte zu finden. Da der Nutzhanf nur mit Hopfen
verwandt ist, eignet er sich sehr gut zur Diversifizierung
der Ackerfruchtfolge. Durch die tiefe Durchwurzelung des
Bodens hat er ausserdem eine bodenlockernde Wirkung. Im
Vergleich zu anderen Olsaaten weist Hanf niedrige Treib-
hausgasemissionen auf. Trotz der eher geringen Ertrige
kann Hanf eine wirtschaftlich interessante Kultur sein, ins-
besondere auch im biologischen Anbau.

MARKT UND KONSUM

Die Akzeptanz und Bekanntheit von Hanf als Nahrungsmit-
tel nimmt in der Schweizer Bevolkerung zu. Produkte

aus Schweizer Hanf werden vor allem direkt ab Hof oder in
kleinen Fachgeschaften angeboten, wiahrend im Grosshandel
und bei grossen Verarbeitungsfirmen aufgrund des Preis-
drucks vor allem importierter Hanf dominiert. Hanf kann in
unterschiedlichen Formen verwendet werden — die Korner
zum Direktgenuss oder als Ol, die Blitter fiir Tee oder Bier
und die Fasern fiir Textilien. Hanfkorner haben einen

hohen Proteingehalt (21—28 %). Die Aminosaure Lysin ist je-
doch nur in geringen Mengen enthalten, weshalb Hanf

den Korper nicht mit allen essenziellen Aminosiuren ver-
sorgt. Somit sollte er mit anderen Proteinquellen, wie zum
Beispiel Hiilsenfriichten kombiniert werden. Die ganzen
Hanfkorner haben einen hohen Fettgehalt (25—-35 %) mehr-
heitlich aus Omega-6-Fettsaren, sowie einen hohen Ballast-
stoffgehalt (27—33 %). Ein Grossteil davon befindet sich
jedoch in der Schale, die bei der Verarbeitung haufig entfernt
wird.

Verwendete Quellen: 9, 12-17 b



MOHN

Papaver

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Mohn wird in Mitteleuropa traditionell seit langer Zeit ange-
baut und ist an unsere klimatischen Bedingungen angepasst.
In der Schweiz war der Mohnanbau wiahrend des Zweiten
Weltkriegs zur Selbstversorgung mit Ol besonders populir.'s
Danach hat er stark abgenommen und ist heute nur eine
Nische. Besonders fiir das Landschaftsbild ist Mohn eine
attraktive Kultur — mit seinen fragilen, meist roten Bliiten,
ist er ein Hingucker. Gleichzeitig dienen die Bliiten auch als
Nahrungsquelle fiir bestdubende Insekten. In der Schweiz
ist lediglich der Anbau von morphinarmen Sorten erlaubt.
Der Mohnanbau erfordert keine Pflanzenschutzmittel,

was einen grossen 6kologischen Vorteil bedeutet. Im biolo-
gischen Anbau ist aufgrund der langsamen Entwicklung

des Mohns die Unkrautbekdmpfung eine Herausforderung.
Der Wissensstand zur Mohnkultur ist aber mittlerweile
klein und es fehlt der Austausch in einem Netzwerk. Der
Wiederaufbau dieses Wissens wire zentral, um den Mohn-
anbau zu starken.

MARKT UND KONSUM

Nicht nur im Anbau fehlt das Wissen zu Mohn, auch bei
Konsumentinnen und Konsumenten ist die Kultur in
Vergessenheit geraten und die Verwendungsmoglichkeiten
sind weitgehend unbekannt — dabei konnen Mohnsamen
vielseitig auch in herzhaften Speisen eingesetzt werden —
in Backwaren oder als Zugabe zu Saucen oder Salaten.
Produkte aus Schweizer Mohn sind primir direkt ab Hof
oder in kleinen Fachgeschéften erhiltlich, wihrend im
Grosshandel aufgrund des Preisdrucks vor allem importier-
ter Mohn dominiert. Mohnsamen gelten als Proteinquelle
mit rund 15 % Proteinen, die ein ausgewogenes Amino-
saurenprofil (keine limitierenden Aminosauren) aufweisen.
Ausserdem sind Mohnsamen reich an Ballaststoffen (ca.
34 %) und Fetten (ca. 30 %). Wichtig ist, dass die Samen
gebrochen werden, z.B. mit einer Mohnmiihle, damit die
Nahrstoffe vom Korper aufgenommen werden konnen. Bei
einem Konsum grosserer Mengen (= 100g), konnen die in
den Samen enthaltenen Spuren von Opiumderivaten im
Urin nachgewiesen werden.

Verwendete Quellen: 13, 18—23



OLLEIN

Linum usitatissimum

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Der Ollein ist eine einheimische Kulturpflanze, die in der
Schweiz seit Jahrhunderten angebaut wird. Trotzdem
fehlt heutzutage das Wissen iiber den Anbau. Der Wieder-
aufbau dieses Wissens und eine gute Vernetzung der
beteiligten Akteure wiren zentral, um den Anbau wieder
zu fordern. Als blithende Kultur ist Ollein attraktiv fiir
das Landschaftsbild. Gleichzeitig dienen die Bliiten auch
als Nahrungsquelle fiir bestiubende Insekten. Okologisch
interessant ist auch, dass Leinfelder seltene Pflanzenarten
beheimaten und so zur Biodiversitit beitragen. Ollein

hat nur wenig mit Krankheiten und Schadlingen zu kdmp-
fen, so dass im Anbau kaum Pflanzenschutzmittel benétigt
werden. Auch der Diingerbedarf ist bei Ollein sehr gering.
Der Anbau ist somit sehr ressourcenschonend und gut in
Bio-Qualitat moglich.

MARKT UND KONSUM

Da derzeit nur geringe Mengen Ollein angebaut werden, ist
es schwierig Abnehmer mit geeigneten Verarbeitungsinfra-
strukturen, beispielsweise fiir die Reinigung, zu finden.
Allerdings gibt es mittlerweile Bestrebungen, regionale
Verarbeitungsstrukturen zur Stairkung der Wertschopfung
aufzubauen. Schweizer Ollein wird heute vor allem direkt
ab Hof oder in kleinen Fachgeschéften angeboten, wahrend
im Grosshandel aufgrund des Preisdrucks vor allem im-
portierter Ollein dominiert. Bei den Konsument:innen ist
Lein noch nicht sehr bekannt — die Samen sind zwar eine
beliebte Zutat fiir Brote und Miiesli, aber insbesondere

das Ol findet noch wenig Verwendung. Leinsamen haben
einen hohen Fettgehalt (ca. 42 %), etwas spezifischer einen
hohen Gehalt an Omega-3-Fettsduren (ca. 17 %). Zudem
haben Leinsamen einen hohen Protein- (21—28 %) und
Nahrungsfasergehalt (38 %). Wichtig ist, dass die Lein-
samen geschrotet werden, z.B. mit einem Kiichenmixer oder
einem Morser, damit die Nahrstoffe vom Korper aufge-
nommen werden konnen.

Verwendete Quellen: 13, 23—25



LEINDOTTER

Camelina sativa

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Leindotter ist eine der dltesten Kulturpflanzen Europas und
wurde mindestens seit der Eisenzeit in den Kiistenregionen
Mitteleuropas angebaut. Heute wird Leindotter vorwiegend
in Russland, auf dem Balkan, in Nordfrankreich, Belgien
und in Nordamerika angebaut. Aber auch in der Schweiz
herrschen gute Anbaubedingungen fiir die anspruchslose
Kultur. Leindotter vertriagt Trockenheit und Hitze gut, was
ihn zu einer spannenden Kultur in einem sich dndernden
Klima macht. Leindotter eignet sich fiir den Mischkuturan-
bau - insbesondere mit Kérnerleguminosen, wie beispiels-
weise Linsen.?® Dies bietet 6kologische Vorteile, da Res-
sourcen effizienter genutzt werden konnen und der ohnehin
geringe Stickstoffbedarf leichter gedeckt werden kann.
Leindotter ist grundsétzlich sehr widerstandsfahig und hat
einen geringen Bedarf an Wasser, Ndhrstoffen und Pflanzen-
schutzmitteln. Somit ist die Kultur auch gut fiir den bio-
logischen Anbau geeignet. Die Bliiten des Leindotters sind
zudem eine gute Nahrungsquelle fiir bestdubende Insekten.

MARKT UND KONSUM

Leindotter ist bei Konsument:innen nur wenig bekannt. Er
wird primér als Ol verwendet, aber die Kerne kénnen

auch roh oder gerostet gegessen werden. Das leicht erbsig
schmeckende Ol kann in der kalten Kiiche vielseitig einge-
setzt werden, z.B. in der Salatsauce, in Dips oder im Miiesli.
Es ist aber nicht sehr lange haltbar und eignet sich nicht

fiir die warme Kiiche. Leindotter hat einen hohen Fettgehalt
(ca. 36 %), mit insgesamt 10 — 15 % Omega-3-Fettsduren

(ca. 33 % im Ol). Zudem hat Leindotter einen hohen Protein-
und Ballaststoffgehalt. (35 bzw. 11 %)

Verwendete Quellen: 13, 20, 26—31



SONNENBLUME

Helianthus annuus

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Die Sonnenblume ist nach Raps bereits heute die am zweit-
hiufigsten angebaute Olsaat in der Schweiz (14 % der An-
baufliche fiir Olsaaten im Jahr 2021). Da die Sonnenblume
mit keiner der in der Schweiz angebauten Ackerkulturen
verwandt ist, hat sie ein grosses Potenzial zur Auflockerung
getreidelastiger Fruchtfolgen. Das sich verdndernde Klima
begilinstigt zudem den Anbau der warmeliebenden und
trockenheitsresistenten Sonnenblume. Als lang bliihende
Kultur mit auffélligen Bliiten tragt die Sonnenblume positiv
zum Landschaftsbild bei und ist eine beliebte Nahrungs-
quelle fiir bestaubende Insekten. Dariiber hinaus eignet sie
sich auch als Griindiingung zur Bodenverbesserung oder als
Schnittblume. Die Sonnenblume benétigt kaum Pflanzen-
schutzmittel und Diingemittel — damit ist sie auch fiir den
biologischen Anbau geeignet und eine attraktive, 6kologi-
sche Alternative zu Raps, da die Verwendungsmaglichkeiten
des Ols sehr dhnlich sind.

MARKT UND KONSUM

Im Gegensatz zu vielen anderen Olsaaten, ist Sonnenblu-
mendl erhitzbar und so auch fiir die warme Kiiche interes-
sant. Neben dem Ol kénnen auch die Kerne direkt verzehrt
werden. Sonnenblumen sind fettreich (ca. 30 —40 %). Die
enthaltenen Fettsduren sind je nach Sorte vom Typ Omega-6
oder Omega-9. Die ganzen Kerne sind eine gute, wenn auch
nicht komplette Proteinquelle (25 %) da sie wenig Lysin
enthalten. Deshalb sollte sie mit anderen Proteinquellen wie
z.B. Hiilsenfriichten kombiniert werden. Sonnenblumen-
kerne haben einen hohen Gehalt an Vitaminen, wie Vitamin
B1, B6, Niacin, Folsdure, Vitamin E und Mineralstoffen wie
Magnesium, Phosphor, Eisen und Zink.

Verwendete Quellen: 6, 13, 23, 28, 29, 32, 33 10



OLKURBIS

Cucurbita pepo var. styriaca

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Der Olkiirbis wird auch Steirischer Olkiirbis genannt, da

diese Sorte des Gartenkiirbisses aus der Steiermark stammt.

In der Schweiz ist der Olkiirbis die am vierthiufigsten an-
gebaute Olsaat (0.3 % der Anbaufliche fiir Olsaaten im Jahr
2021), nach Raps, Sonnenblume und Soja. Aus den typisch
oliv- bis dunkelgriinen Samen lisst sich das Kiirbiskernol
gewinnen. Beim Olkiirbis verholzt im Vergleich zu anderen
Gartenkiirbis-Sorten die Samenschale nicht, was die Verar-
beitung der Samen vereinfacht. Als warmeliebende und
trockenheitstolerante Kultur, ist Olkiirbis in einem zuneh-
mend heissen und trockenen Klima eine spannende Er-
ganzung fiir den Anbau. Fiir die Ernte sind Landwirtinnen
und Landwirte auf die Verfiigbarkeit von speziellen Ernte-
maschinen angewiesen. Fiir die Produktion eines Liters
Kiirbiskerndl braucht es 2.5 kg Kerne oder iiber 30 Kiirbis-
se. Im Vergleich zu anderen Olsaaten weist der Olkiirbis
dennoch eine geringe Umweltbelastung auf. Die Kultur hat
einen geringen Nahrstoffbedarf und der biologische Anbau
ist moglich. Die Bliiten sind zudem auch fiir bestdubende
Insekten als Nahrungsquelle interessant.

"

MARKT UND KONSUM

Die Kiirbiskernproduktion eignet sich vor allem fiir die re-
gionale Vermarktung. In der Direktvermarktung ist eine
vergleichsweise hohe Wertschopfung moglich. Da die Saison
fiir frische Kiirbisse nicht besonders lang ist, bietet der
Olkiirbis fiir Landwirtschaftsbetriebe die Moglichkeit, ganz-
jahrig Kiirbisprodukte anzubieten. Neben dem Ol kénnen
die Kerne auch direkt verzehrt werden. Olkiirbissamen sind
proteinreich (ca. 30 %) und fettreich (ca. 50 %). Sie ent-
halten vor allem Omega-6 und Omega-9 Fettsauren. Kiirbis-
kerne haben einen hohen Gehalt an Kalium, Magnesium,
Phosphor, Eisen und Zink.

Verwendete Quellen: 6, 13, 34—-37



GETREIDE

Getreide sind ein Grundnahrungsmittel in unserer Ernahrung.

Rund 90 Kilogramm Getreide werden in der Schweiz jahr-
lich konsumiert. Den grossten Anteil macht mit rund 72 Kilo-
gramm Weizen aus — sowohl Weichweizen, aus dem bei-
spielsweise Brot gebacken wird, als auch Hartweizen, aus dem
Pasta hergestellt wird. Unser heutiger Getreidekonsum ist
also sehr einseitig und eine Diversifizierung ist auch hier zen-
tral fiir eine ausgewogene Ernahrung.

Getreide sind eine gute Kohlenhydratquelle mit meist niedri-
gem bis moderatem Proteingehalt. Eine Kombination von
Getreiden und Hiilsenfriichten ist besonders empfehlenswert,
da sich die Aminosauren ergianzen und somit hochwertiges
Protein aufgenommen wird. Einzelne Getreide, wie z.B. Hafer,
gelten aber auch als sehr gute Proteinquelle, auf Grund

ihres vollstandigen Aminosaurenprofils. Der Gehalt an Nahr-
stoffen wie Ballaststoffen, Vitaminen, Mineralstoffen und
sekundaren Pflanzenstoffen hangt stark von der Verarbeitung
ab. Es wird daher empfohlen, taglich ca. 200—250 g Vollkorn-
getreide zu essen.

12



RISPENHIRSE

Panicum miliaceum

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Die Rispenhirse wurde schon zu Zeiten der Pfahlbauer in
der Schweiz angebaut. Jedoch wurde sie mit der Zeit
durch Weizen und andere ertragsstarke Getreidearten er-
setzt. Doch gerade in Hinblick auf das sich verandernde
Klima konnte die warmeliebende und trockenheitsver-
tragliche Kultur an Bedeutung gewinnen. Die Rispenhirse
hat eine kurze Vegetationsdauer — sie steht nur rund 100
Tage auf dem Feld. Dies hat den Vorteil, dass die Boden-
bearbeitung und die Ernte unter trockenen Bedingungen
durchgefiihrt werden kénnen, und somit der Boden ge-
schont wird. Zudem erlaubt es, die Rispenhirse in der
Fruchtfolge als Zweitkultur anzubauen. Die Rispenhirse
hat geringe Nihrstoffanspriiche und es gibt kaum bedeu-
tende Krankheiten und Schidlinge. Damit ist der Einsatz
von Pflanzenschutzmitteln und Diinger gering und die
Kultur interessant fiir den biologischen Anbau.

13

MARKT UND KONSUM

Die Anbaufldche von Rispenhirse hat in den letzten Jahren
bereits sehr stark zugenommen. Ungeschilt wird sie als
Braunhirse bezeichnet. Das geschilte Korn wird auch Gold-
hirse genannt. Die Rispenhirse kann vielseitig verzehrt
werden; gekocht konnen die Korner dhnlich wie Reis einge-
setzt werden, roh konnen sie zu Flocken oder Mehl weiter-
verarbeitet werden. Schweizer Hirseprodukte finden sich
bereits im Grosshandel, auch in Bio-Qualitit. Besonders als
Babynahrung sind sie bereits stark verbreitet. Rispenhirse
gilt als Proteinquelle (ca. 11 %) und enthilt wenig Fett (ca.
3.5 %). Die Qualitét der Proteine ist moderat, da Lysin als
limitierende Aminosaure gilt. Daher sollte die Rispenhirse
mit anderen Proteinquellen wie z.B. Hiilsenfriichten, kom-
biniert werden. Der Hauptnahrstoff ist Starke (60— 65 %).
Hirse hat einen hohen Gehalt an Vitamin B1, sowie an Mine-
ralstoffen wie Magnesium, Phosphor, Eisen.

Verwendete Quellen: 9, 13, 23, 28, 40—43



SORGHUMHIRSE

Sorghum bicolor

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Die Sorghumhirse stammt urspriinglich aus Afrika und wird
heute weltweit als Futter- und Nahrungspflanze angebaut.
Global gesehen ist sie bezogen auf die Anbauflache die fiinf-
wichtigste Ackerkultur. In Europa ist Sorghumhirse bis-

her vor allem als Futtermittel bekannt — der Anbau fiir die
menschliche Erndhrung ist kaum verbreitet. In der Schweiz
wire der Anbau jedoch auf beinahe allen Ackerflachen un-
terhalb von 550 m.ii.M. geeignet. Als wiarmeliebende, hitze-
resistente und trockenheitstolerante Pflanze konnte sie
durch die Folgen des Klimawandels an Bedeutung gewinnen.
Auch mit wenig Wasser liefert Sorghum gute Ertrage. Die
Sorghumbhirse ist im Anbau eine ressourcenschonende
Kultur mit geringen Anspriichen an die Bodenbedingungen.
Wie auch die Rispenhirse braucht sie kaum Diinger und
Pflanzenschutzmittel und ist somit gut fiir den biologischen
Anbau geeignet. Im Gegensatz zur kleinkornigen Rispen-
hirse bildet Sorghum grosse Korner aus. In Regionen mit ho-
hen Wildschweinpopulationen ist Sorghum ausserdem

eine Alternative zu Mais, da sie im Gegensatz dazu fiir die
Tiere nicht attraktiv ist.

MARKT UND KONSUM

Im Vergleich zur Rispenhirse ist die Sorghumhirse noch
einiges unbekannter. Doch auch ihre Korner konnen direkt
verzehrt, oder zu Mehl verarbeitet werden, aus dem bei-
spielsweise zusammen mit Dinkel Teigwaren hergestellt
werden. Schweizer Sorghum ist beispielsweise in Bioldden
erhiltlich — allerdings ist der Verkaufspreis heute fast
doppelt so hoch wie bei importiertem Sorghum. Sorghum-
hirse gilt als Proteinquelle (ca. 10 — 11 %), und enthalt
wenig Fett (ca. 3.5 %). Die Qualitat der Proteine ist moderat,
da Lysin als limitierende Aminosaure gilt. Sorghum sollte
daher mit einer anderen Proteinquelle wie z.B. Hiilsen-
friichten kombiniert werden. Der Hauptnéhrstoff ist Stiarke
(60— 65 %). Hirse hat einen hohen Gehalt an Vitamin B1,
sowie an Mineralstoffen wie Magnesium, Phosphor und
Eisen.

Verwendete Quellen: 6, 13, 23, 28, 29, 32, 33 14



TRITICALE

xTriticosecale

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Triticale entstand aus der Kreuzung von Weizen und Roggen
und sollte die Leistung von Weizen mit den einfachen An-
spriichen des Roggens kombinieren, was jedoch nur bedingt
erreicht werden konnte. Triticale ist eine sehr anspruchs-
lose, wiarmeliebende, aber nicht besonders trockenheitstole-
rante Kultur. Sie liefert verlassliche Ertrage und ist somit
eine echte Alternative zu den herkdmmlichen Getreidesor-
ten. Triticale hat einen geringeren Nahrstoffbedarf und ist
robuster als Weizen. Damit ist sie auch gut fiir den bio-
logischen Anbau geeignet. Triticale eignet sich auch fiir den
Anbau in Mischkultur mit Wintererbse, wodurch der An-
bau noch ressourcenschonender wird, da Ressourcen wie

Nihrstoffe und Wasser effizienter eingesetzt werden konnen.

In der Schweiz ist die Kultur bisher vor allem als Futter-
mittel bekannt. Sie liesse sich aber auch vermehrt fiir die
menschliche Erndhrung nutzen.

15

MARKT UND KONSUM

Die Infrastruktur fiir Ernte, Verarbeitung und Lagerung ist
die gleiche wie fiir Weizen und besteht daher in der Schweiz
bereits, was den Einstieg in den Markt erleichtert. Im Privat-
haushalt und fiir kleine Bickereien eignet sich Triticale als
Mehl fiir Backwaren und Pasta. Bei der Brotherstellung wird
Triticalemehl meist mit anderen Mehlsorten mit besseren
Backeigenschaften gemischt. Triticale gilt als Proteinquelle
(12 %). Wie tiblich bei Getreide, ist das Aminosaurenprofil
etwas unausgewogen. Daher sollte Triticale mit anderen Pro-
teinquellen, wie zum Beispiel Hiilsenfriichten kombiniert
werden. Triticale hat einen hohen Gehalt an Vitamin B1, und
an Mineralstoffen wie Magnesium, Phosphor, Eisen und
Zink.

Verwendete Quellen: 13, 23, 47—49



HAFER

Avena sativa

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Hafer ist eine traditionelle Kultur in der Schweiz und eignet
sich sehr gut fiir die hiesigen klimatischen Bedingungen.

Er ist robuster als andere Getreide, jedoch nicht besonders
trockenheitstolerant.5° Hafer ist kaum anfillig fiir Krank-
heiten, wodurch der Einsatz von Pflanzenschutzmitteln mi-
nim ist. Somit eignet sich Hafer auch sehr gut fiir den bio-
logischen Anbau.

MARKT UND KONSUM

Die Nachfrage nach Schweizer Hafer hat sich in den letzten
5 Jahren verdoppelt und es ist mit einem weiteren Anstieg
zu rechnen — unter anderem aufgrund der steigenden
Nachfrage nach verarbeiteten Produkten wie beispielsweise
Hafermilch. Diese werden vermehrt auch aus Schweizer
Hafer hergestellt. Hafer enthilt fiir ein Getreide relativ viel
Protein (bis zu 17 %), und gilt als Proteinquelle. Im Ver-
gleich zu anderen Getreidearten versorgt Hafer den Korper
mit allen essenziellen Aminoséduren. Hafer ist zudem fett-
haltig (ca. 7 %) und enthilt vor allem Omega-6 und Ome-
ga-9-Fettsiauren. Verschiedene Typen von Ballaststoffen sind
in Hafer enthalten, darunter auch Beta-Glucane, deren
regelmassiger Verzehr helfen kann, den Blutzuckerspiegel zu
kontrollieren und einen normalen Cholesterinspiegel
aufrechtzuerhalten. Dariiber hinaus ist Hafer reich an Vit-
amin B1, und an Mineralstoffen wie Magnesium, Phosphor
und Zink.

Verwendete Quellen: 13, 23, 50, 51 16



MAIS

Zea mays

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Mais ist auf den Schweizer Ackern sehr oft anzutreffen — bis-
her dominiert aber vor allem der Anbau als Futtermittel
und das Wissen der Landwirtinnen und Landwirte, der Be-
ratung und der Forschungsinstitutionen beschrénkt sich
daher meist darauf. Fiir die menschliche Erndhrung sind in
der Schweiz insbesondere Polentamais, Rheintaler Ribel-
mais, Linthmais und Domleschger Mais bekannt. Mais hat
dank einem hohen Ertrag einen geringen Landverbrauch.
Aufgrund der hohen Anforderungen an die Nahrstoffversor-
gung und die Unkrautregulierung, und den Risiken be-
ziiglich Erosion und Bodenverdichtung wird der biologische
Anbau von Mais nur in giinstigen Lagen empfohlen.

17

MARKT UND KONSUM

In der schweizerischen Erndhrung spielt Mais bisher eine
untergeordnete Rolle, obwohl er vielseitig verwendet werden
kann, z.B. als Griess fiir Polenta, als Mehl fiir Brot und
Backwaren, als Korner fiir den Frischverzehr oder Popcorn.
Heute wird der Konsum hauptsichlich durch ausléandi-
schen Mais abgedeckt. Produkte aus Schweizer Mais finden
sich vor allem in Hofldden, Spezialgeschéften und Bio-
ldden oder in der Gastronomie. Mais hat im Vergleich zu an-
deren Getreidearten einen méassigen Proteingehalt (8 —9 %),
wobei auch hier das Aminosaurenprofil unausgewogen ist.
Je nach Sorte ist Mais eine interessante Quelle fiir Ca-
rotinoide, die eine antioxidative Wirkung im Korper haben.

Verwendete Quellen: 13, 23, 52, 53



PSEUDOGETREIDE

Pseudogetreide ahneln in ihrem Aussehen den Getreiden, haben
ebenfalls Friichte in Form von Kornern, und werden haupt-
sachlich als Kohlenhydratlieferant gegessen. Botanisch gehoren
sie jedoch nicht zur gleichen Familie wie Getreide. Fiir einen
typischen Starkelieferanten haben Pseudogetreide in der Regel
einen hohen Proteingehalt. Da sie meist als Vollkorn ver-
zehrt werden, weisen sie zudem einen hohen Anteil an Ballast-
stoffen auf.

Da Pseudogetreide Bliiten entwickeln, die fiir Bienen und an-
dere bestaubende Insekten interessant sind, stellen sie eine
okologische Alternative zu Getreiden dar, die nicht bliithen. Dies
bietet auch einen Mehrwert fiir das Landschaftsbild.

18



BUCHWEIZEN

Fagopyrum esculentum

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Buchweizen ist eine alte Kulturpflanze in Europa. In der
Schweiz wurde er frither hauptséachlich im Puschlav und im
Tessin angebaut. Heute ist der Anbau im Vergleich zu an-
deren Kulturen nicht mehr sehr bedeutend, obwohl Buch-
weizenprodukte besonders in diesen Regionen nach

wie vor beliebt sind. Der Anbau eignet sich vor allem auf
Flachen, auf denen andere Ackerkulturen weniger gut
gedeihen. Denn Buchweizen kann in Bezug auf den Ertrag
nur begrenzt mit anderen Ackerkulturen konkurrieren.
Grund fiir die niedrigen Ertrége ist vor allem, dass die Kor-
ner nicht alle gleichzeitig reif sind. Der Buchweizenanbau
hat aber verschiedene 6kologische Vorteile. Da Buchweizen
mit keiner anderen haufig angebauten Kulturpflanze in

der Schweiz verwandt ist, bietet er ein hohes Potenzial zur
Diversifizierung der Ackerfruchtfolgen. Zudem vertragt
Buchweizen Trockenheit gut, was in Anbetracht zukiinftiger
klimatischer Bedingungen von Bedeutung sein diirfte.
Buchweizen stellt geringe Anspriiche an den Boden, hat
einen geringen Nahrstoffbedarf und es gibt kaum relevante
Schadlinge und Krankheiten. Somit kann er relativ res-
sourcenschonend angebaut werden und eignet sich fiir den
biologischen Anbau.
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MARKT UND KONSUM

Die Infrastruktur fiir die Verarbeitung von Buchweizen ist in
der Schweiz nicht {iberall verfiigbar und befindet sich vor
allem in den ehemaligen traditionellen Anbaugebieten. Buch-
weizen hat einen kréftigen nussigen aber auch leicht bitte-
ren Eigengeschmack. Dies macht ihn zu einer interessanten
Ergianzung auf dem Speiseplan. Das Pseudogetreide kann
als ganzes Korn — als Beilage wie Reis oder in einer Suppe
wie beispielsweise Gerste — oder als Mehl in Pasta (z.B.
Pizzoccheri), Brot und anderen Backwaren verwendet wer-
den. Der Nektar der Buchweizenbliiten ist auch fiir die
Herstellung von Honig geeignet. Vollkornbuchweizenmehl
enthalt im Schnitt 11 % Protein und gilt als Proteinquelle.
Der Proteingehalt sinkt jedoch bei der Verarbeitung. Die Ami-
nosdaurenzusammensetzung gilt als ausgewogen und das
Protein somit als hochwertig. Buchweizen hat zudem einen
hohen Gehalt an Vitamin B1, Folsaure, Magnesium und
Phosphor.

Verwendete Quellen: 13, 23, 43, 54, 55



CHIA

Salvia hispanica

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Die Chia-Pflanze ist an ein mildes, sogar subtropisches bis
tropisches Klima angepasst. Mit der Ziichtung europii-
scher Sorten, unter anderem auch aus der Schweiz, wird der
Anbau auch hier moglich. Bisher gibt es aber erst wenige
Sorten, die an unser Klima angepasst sind. Dementsprech-
end ist auch das Wissen iiber den Anbau noch gering, was
fiir Produktionsbetriebe bedeutet, dass sie viel ausprobieren
und experimentieren miissen. Chia stellt geringe Anspriiche
an den Boden und kann daher auch auf Flachen angebaut
werden, die fiir andere Ackerkulturen weniger geeignet sind.
Zudem hat Chia geringe Nahrstoffanspriiche und es gibt
bisher kaum Schédlinge und Krankheiten — der Einsatz von
Diinger und Pflanzenschutzmittel ist daher sehr gering.

Dies macht die Kultur auch fiir den biologischen Anbau inter-
essant.

MARKT UND KONSUM

Chia ist vielseitig verwendbar. Die Samen haben einen neut-
ralen Geschmack und kénnen ins Miiesli oder Brot ge-
geben, oder als Ei-Ersatz in Backwaren oder auch als Verdick-
ungsmittel in Eintopfen verwendet werden. Dariiber hin-
aus wird aus Chia auch Ol hergestellt. Bei der Verarbeitung
zu Ol entstehen zudem proteinhaltige Nebenprodukte,

die sich fiir den Einsatz in Fleischersatzprodukten eignen.
Chiasamen enthalten ca. 17 % Protein und gelten als Protein-
quelle. Ausserdem sind sie reich an Omega-3-Fettsduren.
Chiasamen haben dariiber hinaus einen hohen Gehalt an
Vitamin B1, Kalium, Calcium, Magnesium, Phosphor, Eisen
und Zink.

Verwendete Quellen: 13, 43, 56, 57 20
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HULSENFRUCHTE

Hiilsenfriichte, auch Leguminosen genannt, sind die wohl bekann-
teste pflanzliche Proteinquelle und spielen daher besonders in

der vegetarischen und veganen Ernahrung eine zentrale Rolle. Doch
auch fiir Fleischesser:innen tragen sie zu einer abwechslungs-
reichen und gesundheitsfordernden Ernahrung bei, da sie weitere
wertvolle Nahrstoffe wie Ballaststoffe und eine Vielzahl an sek-
undaren Pflanzenstoffen enthalten. Hiilsenfriichte sind glutenfrei
und daher auch als Starkelieferant fiir glutensensitive und -into-
lerante Menschen interessant. Zudem sind sie in der Regel reich an
der Aminosaure Lysin und somit eine gute Erginzung zu Ge-
treide. Einige Hiilsenfriichte haben einen hohen Anteil an unverdau-
lichen Oligosacchariden, die zu Blahungen fiihren kénnen. Durch
geniigend langes Einweichen und Kochen, oder Fermentieren

kann dem entgegengewirkt werden. Zudem kann sich unsere Darm-
flora auch an den regelmassigen Verzehr von Oligosacchariden
gewohnen.

Im Anbau haben Leguminosen die besondere Eigenschaft, dass sie
Stickstoff aus der Luft in den Wurzeln binden und im Boden
anreichern konnen. Dadurch kann auf eine Stickstoffdiingung ver-
zichtet werden, was ein grosser okologischer Vorteil ist. Gleich-
zeitig dient der angereicherte Stickstoff als natiirlicher Diinger fiir
spatere Kulturen, die auf derselben Flache angebaut werden.

Als bliithende Kulturen bieten Hiilsenfrichte zudem einen 6kolo-
gischen Vorteil fiir bestaubende Insekten und tragen zu einem ver-
schonerten Landschaftsbild bei.

Seit 2023 wird in der Schweiz der Anbau bestimmter Hiilsenfriichte
fiir die menschliche Ernihrung — Soja, Bohnen, Erbsen, Lupinen,
Kichererbsen, Linsen und Wicken — durch Direktzahlungen finanzi-
ell unterstiitzt. Solche Zahlungen konnen den Anbau wirtschaft-
lich attraktiver machen und zum Beispiel den Preisdruck aus dem
Ausland mildern.

Verwendete Quellen: 9, 13, 58, 59



GELBERBSE

Pisum sativum

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Die Eiweisserbse, auch Gelberbse oder Kornererbse genannt,
ist die meistangebaute Hiilsenfrucht in der Schweiz (77 %
der Anbauflache fiir Eiweisspflanzen im Jahr 2021). Bisher
wurde sie vor allem als Futtermittel fiir Tiere angebaut, ge-
winnt aber auch fiir die menschliche Ernahrung zunehmend
an Bedeutung. Sie ist generell sehr gut an die hiesigen
Bedingungen angepasst, reagiert aber empfindlich auf Hitze
und Trockenheit. Verschiedene Zuchtprojekte widmen

sich allerdings der Entwicklung neuer, widerstandsfiahigerer
Sorten, damit die Kultur auch unter den sich dndernden
klimatischen Bedingungen weiterhin angebaut werden kann.
Die Eiweisserbse eignet sich auch fiir den Mischkultur-
anbau, z.B. mit Gerste. Dies bedeutet einen 6kologischen Vor-
teil, da dadurch Ressourcen wie Nahrstoffe oder Wasser
effizienter genutzt werden konnen. Gewisse Schédlinge oder
starkes Unkrautwachstum erschweren den biologischen
Anbau der Eiweisserbse, machen ihn aber nicht unmoglich.

MARKT UND KONSUM

Die Eiweisserbse eignet sich besonders zur Weiterverarbei-
tung in Convenience-Produkte und weniger fiir den
Frischverzehr, obwohl auch dies méglich ist. Besonders als
Bestandteil von Milch- und Fleischersatzprodukten hat

sie in den letzten Jahren an Bedeutung gewonnen, doch auch
fiir Hummus eignet sich die Erbse gut. Unterschiedliche
Unternehmen und Verbénde sind in der Schweiz in das Ge-
schift der pflanzlichen Proteine eingestiegen und starken
dadurch den Anbau von Eiweisserbsen. Eiweisserbsen haben
einen hohen Gehalt an Proteinen (ca. 20 %) und Ballast-
stoffen (11 %) und enthalten zudem 40 % Stérke. Sie haben
zudem einen hohen Gehalt an Vitamin B1, Folsdure, Kalium,
Phosphor und Zink.

Verwendete Quellen: 6, 13, 23, 43, 60—62 22



SOJABOHNE

Glycine max

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Weltweit wird die Sojabohne primaér als Tierfutter angebaut.

Etwa 75 bis 85 Prozent des Sojas wird an Nutztiere ver-
fiittert. Dies hat ihr tendenziell einen schlechten Ruf einge-
bracht, da der Anbau, vor allem in Stidamerika, oft mit
illegaler Abholzung verbunden ist. Beim europiischen Soja-
anbau fiir die menschliche Erndhrung ist dies jedoch nicht
der Fall. In der Schweiz ist die Sojabohne nach der Eiweiss-
erbse die am zweithaufigsten angebaute Hiilsenfrucht (17 %
der Anbauflache fiir Eiweisspflanzen im Jahr 2021). Auch
hier dient Soja bisher hauptséachlich als Futtermittel. Der
Anteil an Speisesoja nimmt jedoch zu. Die Sojabohne eignet
sich vor allem fiir tiefere Lagen, da sie wiahrend der Bliite
empfindlich auf tiefe Temperaturen reagiert. Generell ist die
Sojabohne wirmeliebend und wasserbediirftig. Sie ver-
tragt zwar Trockenheit, aber der Proteingehalt der Bohne
sinkt dadurch. Im Vergleich zu anderen Hiilsenfriichten ist
die Sojabohne fiir bestdubende Insekten weniger vorteil-
haft, da sie relativ kleine Bliiten hat. Okologisch wertvoll ist
dagegen, dass es kaum Schidlingsbefall gibt und die

Kultur daher auch fiir den biologischen Anbau einfach zu
handhaben ist.

a3

MARKT UND KONSUM

Die Sojabohne ist den meisten Konsument:innen als gute
Proteinquelle bekannt. Obwohl die Sojabohne auch als ganze
Bohne verzehrt werden kann, ist sie vor allem in Form

von unterschiedlichen verarbeiteten Produkten beliebt —
Tofu, Tempeh, Sojasauce, Miso, Sojamilch und vieles mehr
kann daraus hergestellt werden. Auch fiir Fleischersatz-
produkte konnte die Bohne in Zukunft vermehrt eingesetzt
werden. Fiir viele in der Schweiz verarbeiteten Sojapro-
dukte kommen die Rohstoffe aus dem Ausland. Grund dafiir
sind sowohl giinstigere Preise fiir importierte Sojabohnen
als auch langjahrige Handelsbeziehungen mit Produzent:in-
nen oder Handelsfirmen. Es gibt aber auch Unternehmen,
die auf Schweizer Soja setzen. Sojabohnen haben einen
hohen Gehalt an Proteinen (ca. 35— 40 %). Unverarbeitet ent-
halten sie zudem viele Ballaststoffe (11 %) und einen relativ
hohen Anteil unverdaulicher Oligosaccharide (4 —5 %).
Sojabohnen haben einen hohen Gehalt an Vitaminen wie B1,
B2, B6, Folsaure, und Mineralstoffe wie Kalium, Magnesium,
Phosphor, Eisen und Zink.

Verwendete Quellen: 6, 13, 23, 29, 43, 51, 63



LINSE

Lens culinaris

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Die Linse ist eine sehr alte Kulturpflanze und wurde in der
Schweiz bereits vor Jahrhunderten kultiviert. Erst in

den letzten Jahren ist die Anbauflache in der Schweiz jedoch
wieder etwas angestiegen. Sie hilt sich aber auf einem ge-
ringen Niveau. Heute wird die Linse in der Schweiz vorwie-
gend in der Romandie angebaut. Der Linsenanbau ist vor
allem an weniger guten Ackerbaustandorten interessant. In
den besseren Anbaugebieten kann sie beziiglich Ertrags

und Profitabilitat bisher kaum mit den géngigen Ackerkultu-
ren mithalten. Die Linse ist trockenheitstolerant und eig-
net sich besonders fiir trockene und heisse Sommer — mit
dem Klimawandel konnte sie daher an Bedeutung gewinnen.
Im Vergleich zu anderen Hiilsenfriichten reichert die Linse
aber weniger Stickstoff im Boden an. Thr Anbau férdert
jedoch einen gut strukturierten und gesunden Boden. Zudem
eignet sich die Linse gut fiir den Anbau in Mischkultur,
wodurch Ressourcen wie Wasser und Nahrstoffe effizienter
genutzt werden konnen. Heute ist die Linse in der Schweiz
vor allem im biologischen Anbau von Bedeutung, obwohl sie
eine eher schwache Unkrautunterdriickung aufweist. Auf-
grund der geringen Ertréage hat die Linse einen relativ hohen
Flachenbedarf.

MARKT UND KONSUM

Die Linse ist den meisten Konsument:innen bekannt und die
Nachfrage nach Schweizer Linsen iibersteigt die momen-
tan angebaute Menge. Linsen haben einen hohen Gehalt an
Proteinen (ca. 25 %) und Ballaststoffen (ca. 17 %, unge-
schilt, 10 % geschilt) und enthalten sonst Stirke (50 %) und
3—4 % unverdauliche Oligosaccharide. Linsen weisen

einen hohen Gehalt an Vitamin B1, Folsdure, sowie an Mine-
ralstoffen wie Kalium, Phosphor, Eisen und Zink auf.

Verwendete Quellen: 13, 23, 43, 64—66 24



LUPINE

Lupinus spp.

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Die Lupine wird in der Schweiz bisher vor allem als Tierfutter
eingesetzt und ist eher anspruchsvoll im Anbau. Sie stellt
hohe Anspriiche an den Boden und ist wirmebediirftig. Da
sich die Jungpflanzen langsam entwickeln ist die Unkrautbe-
kampfung fiir Lupinen eine wichtige Herausforderung.
Gleichzeitig hat die Lupine aber viele 6kologische Vorteile.
Durch ihre tiefe Durchwurzelung verbessert sie die Struk-
tur und damit die Wasserspeicherfahigkeit des Bodens und
ist relativ trockenheitstolerant. Neben der Stickstoffan-
reicherung im Boden, die alle Hiilsenfriichte bewirken, ver-
fiigt die Lupine iiber die Eigenschaft, Phosphor im Boden

zu mobilisieren. Dadurch hat sie einen tiefen Diingerbedarf.
Thre Bliiten bieten zudem eine gute Nahrungsquelle fiir
bestdubende Insekten. Bisher wird sie in der Schweiz vor
allem in Bio-Qualitédt angebaut. Aufgrund geringer Ertrige
hat die Lupine aber einen relativ hohen Flachenbedarf.

25

MARKT UND KONSUM

Fiir den menschlichen Verzehr eignen sich nur Siisslupinen,
da andere Lupinen den bitteren und toxischen Stoff Lu-
pinin enthalten. Die Lupine hat einen milden, leicht nussigen
Geschmack. Obwohl sie in roher Form genutzt werden
kann, eignet sie sich besonders gut fiir die Verarbeitung in
eine Vielzahl von Produkten. In der Schweiz gibt es bei-
spielsweise bereits Kaffeeersatz aus Lupinen, wobei wie beim
echten Kaffee die ganzen Bohnen gerostet werden. Auch
Burgerpatties, Tofu, Tempeh, Joghurt oder veganer Milcher-
satz konnen auf Lupinenbasis hergestellt werden. Lupinen
haben einen hohen Gehalt an Proteinen (ca. 36 %) und Bal-
laststoffen (ungeschalt 18 —20 %).

Verwendete Quellen: 13, 50, 67, 68



KICHERERBSE

Cicer arietinum

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Die Kichererbse ist nicht besonders gut an mitteleuropéische
Klimaverhiltnisse angepasst — sie liebt es warm und tro-
cken. Fiir den Anbau in trockeneren Regionen der Schweiz ist
sie aber durchaus interessant. So hat die Anbauflache in

den letzten Jahren auf kleinem Niveau etwas zugenommen.
Bei ungiinstiger Witterung besteht allerdings die Gefahr
von Ernteausfillen. Die Anbauerfahrungen zur Kichererbse
sind in der Schweiz noch gering. Das Wissen wird erst
aufgebaut — einige der wenigen Produzent:innen stehen im
Austausch miteinander und teilen ihre Erfahrungen. Aus-
serdem werden verschiedene Versuche zu geeigneten Sorten
durchgefiihrt. Die Kichererbse ist sehr gut fiir den biolo-
gischen Anbau geeignet und wird von Konsument:innen auch
oft in Bio-Qualitit nachgefragt. Wie bei Linsen und Lu-
pinen ist der Flichenbedarf wegen der geringen Ertrage re-
lativ hoch.

MARKT UND KONSUM

Zurzeit ist die Nachfrage in der Schweiz grosser als das An-
gebot und verschiedene Firmen bieten bereits Produkte mit
Schweizer Kichererbsen an. Die Erbsen eignen sich so-
wohl gekocht fiir den direkten Verzehr als auch in Form von
verarbeiteten Produkten wie Hummus oder Falafel. Kicher-
erbsen haben einen hohen Proteingehalt (ca. 18 —19 % in
den trockenen Samen), sowie einen hohen Ballaststoffgehalt
(ca. 13 %). Sie enthalten mehrheitlich Stirke (ca. 40 %),
sowie unverdauliche Oligosaccharide (ca. 3 %). Kichererbsen
haben einen hohen Gehalt an Vitamin B1, Folsdure, sowie
an Mineralstoffen wie Kalium, Magnesium, Phosphor und
Eisen.

Verwendete Quellen: 13, 23, 43, 69, 70 26



ACKERBOHNE

Vicia faba

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Die Ackerbohne, umgangssprachlich auch Saubohne oder
Puffbohne genannt, kann als die Urbohne Europas angesehen
werden. Im Mittelalter war sie in ganz Mitteleuropa die
wichtigste Hiilsenfrucht fiir die menschliche Erndahrung. Auch
in der Schweiz ist sie also eine traditionelle Kultur, die heute
jedoch vorwiegend als Tierfutter angebaut wird. Seit wenigen
Jahren wird der Anbau von alten Ackerbohnensorten fiir

die menschliche Erndhrung wieder geférdert. Da die Acker-
bohne fiir ihre Entwicklung nur wenig Zeit benétigt, und
zudem frostunempfindlich ist, eignet sie sich sehr gut fiir den
Anbau im Berggebiet. Der Bergackerbau ist heute nicht mehr
weit verbreitet. Damit tragt der Anbau dieser Hiilsenfrucht

in den Bergregionen zur Diversifizierung der Landwirtschaft
bei. Zudem wichst die Ackerbohne auch auf Boden gut, die
fiir andere Ackerkulturen weniger geeignet sind. Sie ist relativ
robust gegeniiber Krankheiten und Schédlingen, hat einen
tiefen Nahrstoffbedarf und ist damit gut fiir den biologischen
Anbau geeignet. Im Vergleich zu anderen Hiilsenfriichten
hinterlésst die Ackerbohne am meisten Stickstoff im Boden.
Zudem ist sie ein sehr guter Bodenlockerer. Sie hinterlédsst
den Boden also in einem idealen Zustand fiir den Anbau nach-
folgender Kulturen. Allerdings hat die Ackerbohne einen
vergleichsweise hohen Wasserbedarf und diirfte bei zuneh-
mender Trockenheit eher zu den Verliererinnen gehoren.

2

MARKT UND KONSUM

Heute ist die Ackerbohne in der Schweiz als Nahrungsmittel
eher unbekannt. Verschiedene Organisationen und Firmen
arbeiten jedoch an ihrer Wiedereinfiihrung. Sie eignet

sich sowohl fiir verarbeitete Produkte im Bereich Milch- und
Fleischersatz als auch fiir den Einsatz in der Kiiche. Die
getrockneten Bohnen enthalten ca. 26 % Protein, wobei die
Aminosidurenzusammensetzung im Vergleich zu 20 an-
deren Hiilsenfriichten als unausgewogen gilt. Sie haben einen
hohen Ballaststoffgehalt (ca. 25 %).

Verwendete Quellen: 13, 14, 63, 71-73



KNOLLENGEWACHSE

Knollengewachse sind in erster Linie Kohlenhydratlieferanten
und spielen in der Schweizer Kiiche sowohl als Beilage als
auch als Hauptbestandteil von Mahlzeiten eine Rolle. Wie es
der Name schon sagt, werden bei diesen Pflanzen die unter-
irdischen Teile — die Knollen — gegessen. In der Schweiz ist
vor allem die Kartoffel eine traditionell beliebte Knolle. Es gibt
aber noch viele andere Knollengewachse, die das Potenzial
haben, unsere Ernahrung und die landwirtschaftliche Produk-
tion zu diversifizieren.

28



SUSSKARTOFFEL

Ipomoea batatas

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Die Siisskartoffel stammt urspriinglich aus den Tropen und
ist dementsprechend warmeliebend und wasserbediirftig. Sie
vertrigt jedoch Trockenheit besser als die «<normale»
Kartoffel und diirfte sich, sofern zeitweise bewissert wird,
fiir das zunehmend warmere und trockenere Klima

eignen. Da die Siisskartoffel mit keiner anderen Acker- oder
Gemiisekultur in der Schweiz verwandt ist, bietet sie ein
hohes Potenzial zur Diversifizierung der Ackerfruchtfolgen.
Zurzeit findet in der Schweiz eine Konzentration des An-
baus statt. Viele Produzent:innen, die den Anbau von
Stisskartoffeln ausprobiert haben, sind wieder ausgestiegen,
wiahrend andere ihren Anbau ausgeweitet haben. Dies
diirfte vor allem damit zusammenhéngen, dass fiir die Ernte,
die Nachbehandlung (Curing) und die Lagerung spezielle
Infrastruktur benétigt wird. Die Uberwinterung und Jung-
pflanzenanzucht von Siisskartoffeln konnen 6kologisch
fragwiirdig sein — die Pflanzen brauchen konstant hohe
Temperaturen, was einen hohen Energieverbrauch bedeutet.
Durch den Einsatz erneuerbarer Energiequellen kann
dieser Teil des Anbaus jedoch 6kologischer gestaltet werden.
Ausserdem hat die Siisskartoffel einen eher hohen Nahrstoff-
bedarf, was den 6kologischen Anbau erschwert.

29

MARKT UND KONSUM

Die Siisskartoffel ist Schweizer Konsument:innen inzwischen
bekannt. Sie eignet sich sowohl gekocht fiir den direkten
Verzehr als auch fiir die Verarbeitung zu unterschiedlichen
Produkten (z.B. Gnocchi, Chips oder Pommes frites). Die
Stisskartoffel enthilt ca. 17— 20 % Kohlenhydrate in Form
von Stdarke und Zuckerarten. Sie ist nicht besonders reich

an Ballaststoffen (3 %) oder Proteinen (1.6 %), ist dafiir reich
an Carotinoiden, inklusive solchen mit Provitamin A-Eigen-
schaften.

Verwendete Quellen: 13, 43, 74



YACON

Smallanthus sonchifolius

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Yacon ist ein Knollengewichs, das vor allem in den Anden
angebaut wird und dort eine wichtige Rolle in der Er-
niahrung spielt. Der Anbau von Yacén ist anspruchsvoll —
die Pflanze ist frostempfindlich und hat einen hohen
Wasserbedarf. Dennoch gibt es auch in der Schweiz erfolg-
reiche Produzent:innen — vor allem auf kleineren Ge-
miisebaubetrieben. Im Vergleich zu der verwandten Topi-
nambur, beides sind Korbbliitler, ist Yac6n nicht invasiv,
d.h. es werden keine anderen fiir die Biodiversitit wichtige
Pflanzen verdringt. Dies erleichtert den Anbau und ist
auch aus 6kologischer Sicht von Bedeutung. Auch fiir den
biologischen Anbau ist Yacon sehr interessant, da bislang
keine Krankheiten und Schadlinge auftreten und selbst
Mause keine grossen Probleme bereiten.

MARKT UND KONSUM

Yacon ist bei Schweizer Konsument:innen noch wenig
bekannt, stellt aber eine interessante Alternative zu anderen,
bereits bekannteren Knollen, dar. Yacon gilt als wasser-
reich, protein- und fettarm. Gesundheitlich interessant ist,
dass die Knolle Fructose-Oligosaccharide enthilt. Diese
gelten als pribiotisch, haben also einen positiven Einfluss
auf die Darmgesundheit. Yacon kann sowohl roh als auch
gekocht gegessen werden und hat eigentlich eher Frucht-
charakter — die Knolle ist ndmlich saftig und knackig und
erinnert geschmacklich an Birnen oder Melonen. Bisher
wird Yacon vor allem in Hof- und Bioldden oder als Bestand-
teil von Gemiiseabonnements angeboten.

Verwendete Quellen: 13, 75—-77 30
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GEMUSE

Die Vielfalt an Gemiisearten und -sorten ist riesig. Allerdings wird
heute nur eine iiberschaubare Anzahl davon genutzt. Gemiise
haben eine hohe Nahrstoffdichte, d.h. viele Mineralstoffe, und einige
Vitamine pro Energieeinheit. Sie enthalten zudem eine Vielfalt an
sekundaren Pflanzenstoffen und Ballaststoffen. Verschiedene Gemii-
se enthalten unterschiedlich hohe Mengen an Vitaminen und Mine-
ralstoffen. Je abwechslungsreicher die Auswahl an verschiedenen
Gemiisesorten, -farben und Zubereitungsarten also ist, desto besser
wird der Korper mit der Vielfalt an gesunden Inhaltsstoffen ver-
sorgt. Deshalb wird empfohlen, taglich mindestens drei Portionen
Gemiise zu essen.

Die hier ausgewahlten Gemiisearten stehen nur stellvertretend fiir
die grosse Gemiisevielfalt. Es handelt sich aber bei allen um
Herbst- und Wintergemiise, die entweder in der kiithlen Jahreszeit
geerntet oder durch ihre gute Lagerfahigkeit iiber einen langeren
Zeitraum verfiigbar sind. So kann die regionale Gemiiseviel-

falt und damit die Versorgung mit wichtigen Nahrstoffen im Winter
erhoht werden.

Verwendete Quellen: 11



FEDERKOHL

Brassica oleracea var. sabellica

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Griinkohl, in der Schweiz auch Federkohl genannt, oder
Englisch «Kale», gehort zu den éltesten Kohl-Arten und deren
Kultur reicht bis ins griechisch-romische Altertum zuriick.
Es ist ein typisches Wintergemiise mit intensiver Farbe und
interessanten Varietaten. Griinkohl ist sehr frosthart (bis
—15 °C) und in der Schweiz klimatisch sehr verbreitet anbau-
bar. Er ist nahe verwandt mit dem Palmkohl, der jedoch
keinen Frost vertragt. Im Vergleich zu anderen Kohlarten ist
Griinkohl robuster gegeniiber Krankheiten und Schéadlingen.
Aufgrund von relativ hohen Ertragen ist das 6kologische
Potenzial hoch.

MARKT UND KONSUM

Ausgelost durch Gesundheitstrends und Anpreisungen als
Superfood sind die Anbauflachen von Griinkohl in der
Schweiz in den letzten Jahren stark angestiegen. Durch die
zunehmende Popularitét gab es fiir das eigentlich alt-
bekannte Wintergemiise ein Revival auf dem Markt. In der
Kiiche lasst sich Griinkohl vielfaltig verwenden, sei es

roh in Smoothies oder als Salat, gekocht, gediinstet, oder als
Chips gerostet. Es existieren dafiir sehr geschmackvolle,

alte Sorten wie zum Beispiel die «Ostfriesische Palme», oder
der «Hohe Rote Krause». Griinkohl enthilt etwas mehr
Protein als andere Gemiisearten (ca. 4 %), und ist eine gute
Quelle von Folsiaure, Vitamin C, Calcium und Pro-Vitamin A
(in Form von Betacarotin). Kohlgemiise enthalten sekun-
dire Pflanzenstoffe wie Glucosinolate, welche als potenzielle
bioaktive Stoffe intensiv erforscht werden.

Verwendete Quellen: 6, 13, 23, 43, 60—62 32



PAK-CHOI

Brassica rapa subsp. chinensis

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Pak-Choi, auch Chinesischer Senfkohl genannt, ist eine alte
Kulturpflanze. Der chinesische Name bedeutet «weisses
Gemiise», aufgrund der weissen Blattstiele und Blattnerven.
In China, Japan und Korea gehért er zu den meistverzehr-
ten Kohlarten, vergleichbar etwa mit Weisskohl in Europa.
Durch die kurze Entwicklungszeit von vier bis acht Wochen
ergeben sich fiir Pack-Choi gute Moglichkeiten in der Acker-
fruchtfolge. Er ist aber auf eine gute Wasserversorgung
angewiesen und muss bei Trockenheit bewéssert werden.
Da Pak-Choi zum Erntezeitpunkt gegen Nachtfroste unemp-
findlich ist, kann er bis in den November hinein geerntet
werden. Im Gegensatz zum eng verwandten Chinakohl
bildet er keinen geschlossenen Kopf. Der Pflanzenschutz und
der biologische Anbau sind im gedeckten Anbau einfacher
umsetzbar. Aufgrund von relativ hohen Ertrigen ist das 6ko-
logische Potenzial hoch.

3

MARKT UND KONSUM

Pak-Choi ist ein Frischgemiise und nicht lange lagerbar. Im
Markt ist lokaler Pak-Choi durch den satzweisen Anbau

im Freiland und im Gewachshaus von Anfang April bis An-
fang Dezember erhiltlich. Die verdickten Blattstiele, wie
auch die Rosettenblatter konnen sowohl frisch als Salat, ge-
diinstet oder gekocht zubereitet werden. Der Geschmack
ist leicht nussartig und der sonst typische Kohlgeschmack
dezent. Die Zubereitungszeit ist kurz, was den heutigen
Kochgewohnheiten entgegenkommt. In den Hauptanbau-
ldndern sind auch die jungen nicht {iber 10 —12 ¢cm grossen
Mini-Pack-Choi beliebt. Es gibt wenige zuverldssige An-
gaben zu den Inhaltsstoffen von Pak-Choi, welcher wahr-
scheinlich am ehesten mit Chinakohl zu vergleichen ist.
Pak-Choi ist eine Quelle fiir Stoffe mit Provitamin A-Eigen-
schaften, Folsdure und Vitamin C.

Verwendete Quellen: 13, 79, 81-83



WINTERRETTICH

Raphanus sativus var. Sativus

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Die knollenférmige Rettichsorte «Schwarzer Runder Winter»
gehort zu den Gartenrettichen. Die seltene, alte Sorte ist
auch als «Rond noir d’'Hiver» oder «Tondo nero d’Inverno»
bekannt. Unter den Gartenrettichen werden fiir die Lagerung
meist Rettiche mit schwarzer Riiben- oder Knollenfarbe
bevorzugt. Der «Schwarze Runde Winter» wird bis kurz vor
dem ersten Frost geerntet, hat sehr festes, weisses Fleisch
und ist sehr gut lagerfihig. Damit ist er ein typisches Winter-
gemiise. Grundsétzlich ist der Winterrettich im Anbau eine
einfache Kultur. Er reagiert jedoch empfindlich auf Trocken-
heit und Hitzeperioden. Eine ausgeglichene Bodenfeuchte
ist wichtig fiir eine gute Riibenform und -qualitét, da sonst
die Gefahr besteht, dass die Riiben Platzen, pelzig werden
oder einen scharfen Geschmack entwickeln. Winterrettiche
konnen mit Kulturschutznetzen wirksam vor Schéadlingen
wie dem Erdfloh oder der Kohlfliege geschiitzt werden. Als
Herbstkultur sind sie weniger Schéadlingen ausgesetzt und
somit gut fiir den biologischen Anbau geeignet. Aufgrund der
relativ hohen Ertrige ist das ckologische Potenzial hoch, da
dadurch der Landverbrauch gering ist.

MARKT UND KONSUM

Rettiche haben gute geschmackliche Eigenschaften. Der
Winterrettich kann sowohl roh als auch gekocht, z.B. mit
Kartoffeln piiriert, oder als Suppe, verzehrt werden.
Ausserdem eignet er sich zum Fermentieren und zur Her-
stellung von Hustensirup. Aus den Rettichsamen lassen
sich auch Sprossen erzeugen, die z.B. zum Garnieren

von Gerichten oder als Brotbelag verwendet werden. Win-
terrettiche sind in der Schweiz zurzeit wenig nachgefragt
und werden meist roh zubereitet. Sie hatten aber durchaus
Potenzial in der warmen Kiiche.

Verwendete Quellen: 13, 79, 84-86
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SCHWARZWURZEL

Scorzonera hispanica

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Wildformen der Schwarzwurzel wurden bereits im Altertum
als Heilpflanze gegen Schlangenbisse und die Pest ver-
wendet. In der Neuzeit verdrangte sie bei uns die verwandte
Haferwurzel. Heute wird sie in der Schweiz als exklusives
Nischengemiise angebaut. Die Schwarzwurzel ist ein sehr gut
lagerbares Wintergemiise. Dank ihrer Frosthirte 1dsst

sie sich auch gut auf dem Feld iiberwintern. Die Ernte ist eine
Herausforderung, da die langen, schmalen Wurzeln sehr
leicht brechen. Aufgrund der langen Kulturdauer ist die Un-
krautbekdmpfung die wichtigste Pflegemassnahme bei
Schwarzwurzeln. Der Anbau von Schwarzwurzeln ist nur auf
sehr tiefgriindigen Boden — also gut durchlissige steinarme
Boden, in welchen sich Pflanzenwurzeln gut entwickeln
konnen — gut moglich. In trockenen Jahren ist eine Zusatz-
bewisserung wahrend der Hauptwachstumsperiode not-
wendig, um gute Ertrdge und Qualitit zu erzielen. Aufgrund
des generell hohen Flachenertrags haben Schwarzwurzeln
ein hohes 6kologisches Potenzial.

3

MARKT UND KONSUM

Schwarzwurzeln sind von Oktober bis April verfiigbar. Im
Kiihlschrank oder Keller sind sie mehrere Tage bis Wochen
haltbar. Sie gelten als wohlschmeckendes Gemiise mit
einem spargeldhnlichen, aber kriftigeren, leicht nussartigen
Geschmack. Deshalb werden sie auch «Spargel des Herbstes»
genannt. Die Zubereitung von Schwarzwurzeln ist auf-
windig. Da beim Riisten ein klebriger, harziger Saft austritt,
ist das Tragen von Handschuhen empfehlenswert. Schwarz-
wurzeln haben einen hohen Gehalt an Ballaststoffen (ca.

18 %), darunter auch Inulin. Inulin fordert die Entwicklung
einer gesunden Darmflora, kann aber bei manchen Men-
schen zu Verdauungsproblemen und damit zu Blahungen
fithren.

Verwendete Quellen: 13, 43, 79, 87



PASTINAKE

Pastinaca sativa

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Die Pastinake ist eine sehr alte Kulturpflanze, von der es
Funde in Pfahlbauten sowohl in der Schweiz als auch in
Ttalien gibt. Bis ins 18. Jahrhundert war sie eines der haufig-
sten Gemiise in Mitteleuropa. Danach wurde sie durch

den Karotten- und Kartoffelanbau verdrangt. Als frostharte
Kultur kann sie im Freiland {iberwintern und bis ins
Friihjahr geerntet werden. Das Herbst- und Wintergemiise
ist ungewaschen sehr gut lagerbar. Aufgrund der langsamen
Entwicklung und der langen Kulturdauer der Pastinake,
erfordert die Unkrautbekdmpfung besonderes Augenmerk.
Ansonsten gilt die Pastinake als pflegeleicht, genligsam und
weniger anspruchsvoll als Karotten. Aufgrund der hohen
Ertrége haben Pastinaken ein sehr hohes 6kologisches Po-
tenzial, da dadurch der Landverbrauch gering ist. Da Pas-
tinaken wenig krankheitsanfillig sind, kann bei Einhalten
der Fruchtfolge hdufig auf Pflanzenschutzmassnahmen
verzichtet werden.

MARKT UND KONSUM

In den letzten Jahrzehnten hat der Anbau von Pastinaken in
der Schweiz wieder stark zugenommen. Sie haben einen
siisslichen, wiirzig-nussigen, etwas herben Geschmack und
sind sehr vielseitig verwendbar. Sie eignen sich fiir Suppen,
Gratins, Eintopfe, Desserts, als Gemiise, oder roh als Salat.
Gekocht sind Pastinaken besser verdaulich, weshalb sie

roh nur in kleinen Mengen gegessen werden sollten. Die Nah-
rungsmittelindustrie verwendet Pastinaken fiir die Baby-
nahrung oder in getrockneter Form als Gewiirz. Der kraftige
Geschmack engt allerdings den Kreis der Liebhaber:innen
ein. Pastinaken wirken etwas siisslich wegen dem nattir-
lichen Zuckergehalt (ca. 3 %), und enthalten etwas weniger
Starke als z.B. Kartoffeln (9 % anstatt 15 %).

Verwendete Quellen: 13, 43, 79, 88 36



CATALOGNA

Cichorium intybus

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Catalogna, auch Puntarelle genannt, ist im gesamten Mittel-
meerraum, insbesondere in Italien, weit verbreitet. Das
Gemiise ist trockenheits- und wiarmeliebend, was es im An-
bau im Hinblick auf den Klimawandel auch in der Schweiz
zunehmend interessant macht. Zudem stellt Catalogna keine
hohen Anspriiche an den Boden. Sie gedeiht also auch auf
Bdden, die fiir andere Gemiise nicht geeignet sind. Ausser-
dem ist sie ein Herbst- und Wintergemiise. Damit tragt Cata-
logna zur Diversifizierung der landwirtschaftlichen Pro-
duktion in der Nebensaison bei. Zudem bedeckt sie im Winter
den Boden, was 6kologisch wertvoll ist, da es das Erosions-
risiko minimiert, Unkraut unterdriickt und die Biodiversitat
fordert.

37

MARKT UND KONSUM

Das Blattgemiise kann frisch, z.B. als Salat, oder auch ge-
kocht als Gemiise konsumiert werden und bietet im Winter
eine gute Abwechslung auf dem Speiseplan. Catalogna ist
reich an Bitterstoffen und daher im Geschmack fiir manche
Menschen gewohnungsbediirftig unangenehm. Aus den
Zichorienwurzeln, zu denen Catalogna gehort, kann auch ein
kaffeedhnliches Pulver hergestellt werden. Fiir Menschen,
die weniger oder gar kein Koffein konsumieren mochten,
kann dieser Zichorienkaffee eine interessante Alternative
sein.

Verwendete Quellen: 13, 89, 90



NUSSE

Als Niisse gelten meist trockene von einer harten Schale umge-
bene Friichte oder Samen. Sie werden haufig als Snack geges-
sen, in Backwaren verwendet, oder verschiedenen Gerichten
hinzugefiigt, um Geschmack oder Textur zu verbessern.

Der regelmassige Verzehr von kleinen Mengen (30 —50g/Tag)
ungesalzener Niisse gilt als gesundheitsfordernd. Niisse
zeichnen sich in der Regel durch einen hohen Anteil an unge-
sattigten Fettsauren aus. Allerdings haben nicht alle Niisse
dieselbe Fettsauren-Zusammensetzung, insbesondere was die
sogenannten Omega-3-Fettsauren betrifft. Generell sind
Niisse nahrstoffreich und weisen neben einem hohen Fettge-
halt auch einen hohen Anteil an Proteinen und Ballaststoffen
auf. Viele Niisse sind auch wertvolle Magnesiumlieferanten.

Der Anbau von Nussbaumen oder -strauchern hat einen positi-
ven Klimaeffekt, da sie Kohlenstoff im Holz binden. Ausser-
dem eignen sie sich fiir den Anbau in Agroforstsystemen — einer
Anbauform, bei der Baume zusammen mit anderen Nutzpflan-
zen auf derselben Flache angebaut werden. Dies bringt ver-
schiedene okologische Vorteile mit sich — die Baume schiitzen
den Boden vor Erosion und Nahrstoffauswaschung, und
konnen Riickzugsraume fiir Niitzlinge bieten. In Agroforstsys-
temen kann die Nutzung von natiirlichen Ressourcen wie
Wasser, oder Nahrstoffen effizienter sein.
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ECHTE WALNUSS

Juglans regia

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Der Walnussbaum kommt urspriinglich aus Siidosteuropa
und Asien. Auch in der Schweiz herrscht bis in die Bergre-
gionen ein geeignetes Klima fiir die Walnuss. In der Schweiz
wird sie auch Baumnuss genannt und diente friiher in
erster Linie der Holzgewinnung. Der kommerzielle Anbau
fiir die Produktion der Walniisse ist hingegen noch eher
neu — erst vor etwa 15 Jahren haben einzelne Produzent:in-
nen damit begonnen. Sie organisieren sich heute in Inter-
essensgruppen und Verbanden. Allerdings ist der Flachen-
ertrag von Walniissen relativ gering. Und aufgrund ihrer
Anfalligkeit auf die Nussfruchtfliege werden oft Pflanzen-
schutzmittel eingesetzt. Der biologische Anbau ist in

den klimatisch trockeneren Regionen wie dem Wallis oder
den Biindner Bergen besser geeignet.
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MARKT UND KONSUM

Da der kommerzielle Walnussanbau in der Schweiz noch rela-
tiv neu ist, produzieren die jungen Baume erst etwa 20 %

der Menge, die sie 2030 produzieren werden. Die prognosti-
zierten Mengen wiirden die heutige Nachfrage nach Schweizer
Walniissen decken, da die Nachfrage in den letzten Jahren
nur leicht zugenommen hat. Damit die Verkaufspreise nicht
unter die Produktionskosten fallen, besteht in der Schweiz
momentan ein Erweiterungsstopp. Die grossen Nussver-
marktungsfirmen nehmen also keine neuen Mitglieder mehr
auf. Fiir Neueinsteiger:innen bedeutet dies, dass sie ihre
Niisse selber vermarkten miissen, beispielsweise in Hofldden.
Tatséchlich waren Schweizer Walniisse und daraus her-
gestellte Produkte bisher vor allem in der Direktvermarktung
zu finden. Mittlerweile bieten aber auch Grossverteiler
Schweizer Walniisse an. Nur ein Teil der Ernte kann als ganze
Niisse vermarktet werden, der Rest wird ohne Schale verkauft
oder zu Nusskernol verarbeitet. Walniisse enthalten zwar
15—16 % Protein, sind aber auch sehr fettreich (67 %). Walniis-
se haben einen hohen Gehalt an Omega-3-Fettsduren,
insbesondere alpha-Linolensaure (7.5 % in den ganzen Niissen,
11.9 % im OI), diese trigt z.B. zur Aufrechterhaltung eines
normalen Cholesterinspiegels im Blut bei. Walniisse haben zu-
dem einen hohen Gehalt an Vitamin B1, Folsaure, Magnesium
und Phosphor.

Verwendete Quellen: 13, 43, 68, 92—94



HASELNUSS

Corylus avellana

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Die Hasel ist ein einheimisches Birkengewéchs, das auch
in hoheren Lagen noch wichst. Sie ist relativ einfach im
Anbau - die kommerzielle Haselnussproduktion ist in der
Schweiz aber noch im Pionierstadium. Es bestehen auch
noch Unklarheiten dariiber, welche Sorten nordlich der
Alpen am besten geeignet sind. Einige Sorten produzieren
vor allem Holz und tragen nur wenig Friichte. Pilzkrank-
heiten und die Baumwanze erschweren den Anbau, lassen
sich aber mit biologischen Pflanzenschutzmitteln bekamp-
fen.

MARKT UND KONSUM

Schweizer Haselniisse finden sich heute vor allem in Hofla-
den, Unverpackt-Laden oder «veredelt» als Bestandteil

von Gebiack in Konditoreien. Die Nuss kann frisch oder ge-
rostet als ganze Nuss gegessen werden, und bietet sehr

viele Moglichkeiten zur Weiterverarbeitung. Haselniisse ent-
halten zwar 14 —15 % Protein, sind aber auch sehr fettreich
(57 %). Die haufigsten Fettsduren sind vom Typ Omega-9
(Olsiure), wihrenddessen Omega-3-Fettsiuren vernachlis-
sigbar sind (weniger als 1 %). Haselniisse haben jedoch
einen hohen Gehalt an Vitamin B1, Folsdure, Vitamin E, und
an Mineralstoffen wie Kalium, Magnesium und Phosphor.

Verwendete Quellen: 13, 43, 68, 95, 96 40



4

ZUCHTPILZE

Zu den Zuchtpilzen gehoren alle Pilze, die fiir den menschli-
chen Konsum angebaute werden. Dazu gehoren beispielsweise
die bekannten Champignons, aber auch Shiitake, Seitlinge,
Enoki oder Nameko. Pilze konnen sowohl drinnen (Indoor)
als auch draussen (Outdoor) angebaut werden.



ZUCHTPILZE

AGRONOMIE UND OKOLOGIE

Draussen gedeihen Pilze vor allem dort, wo die meisten pflanz-
lichen Kulturen versagen, da sie gut an feuchte und schattige
Standorte angepasst sind. Da werden sie meist auf Baum-
stammen kultiviert. Drinnen werden Speisepilze auf einem
Substrat angebaut, das meist auf Stroh, Getreide, oder Holz
basiert und mit Eiweissen und Fetten ergianzt wird, beispiels-
weise mit Presskuchen, einem Nebenprodukt aus der Lebens-
mittelindustrie. Champignons hingegen werden auf einem
Substrat aus Hithner- und Pferdemist angebaut, das zuvor ste-
rilisiert wird. Der Indoor-Anbau bringt den Vorteil mit sich,
dass das ganze Jahr iiber produziert werden kann. Ein 6kolo-
gisch interessanter Aspekt der Pilzzucht ist daher die Ver-
wertung von Abféllen aus der Holz- und Lebensmittelindustrie
sowie der Landwirtschaft. Dariiber hinaus kann das Substrat
aus der Pilzzucht weiterverwendet werden — beispielsweise
fiir die Blaubeerenproduktion, zur Herstellung von Ddmm-
stoffen in der Baubranche, oder fiir die Produktion von Insek-
tenlarven fiir den menschlichen Konsum. Zuchtpilze sind

also ein landwirtschaftliches Produkt, das die Kreislaufwirt-
schaft unterstiitzt. Zudem haben sie einen sehr hohen Fla-
chenertrag. Bei Indoor-Anlagen dominieren die Treibhausgas-
emissionen durch die Bereitstellung von Wiarme und Strom
die Umweltbelastung. Diese kann durch die Nutzung erneuer-
barer Energien reduziert werden.

MARKT UND KONSUM

Heute werden in der Schweiz mehr Zuchtpilze in Stadten kon-
sumiert als in 1andlichen Regionen. Ausserdem werden

rund 50 % der konsumierten Zuchtpilze importiert. In der
Gastronomie ist der Importanteil sogar noch hoher. Wahrend
Zuchtpilze aus der Schweiz und Europa immer in Bio-Qualitat
produziert werden, ist dies bei importierten Zuchtpilzen

aus anderen Herkunftslandern meist nicht der Fall. Der Anbau
von Pilzen ist sowohl im grossen Stil als auch im kleinen
Massstab moglich. Somit ist die Pilzzucht fiir Industrieunter-
nehmen, fiir landwirtschaftliche Betriebe als Erganzung,
oder fiir Privatpersonen zuhause gleichermassen interessant.
Zuchtpilze sind in der Schweiz sowohl im Detailhandel als
auch in kleineren Lebensmittelliden oder online erhiltlich.
Ausserdem werden Pilzzuchtsets fiir den privaten Gebrauch
von verschiedenen Firmen online angeboten. Zunehmend
werden Pilze auch als Fleischersatzprodukt verwendet, zumal
ihre Textur sehr fleischartig sein kann. Pilze haben einen tie-
fen Gehalt an Kohlenhydraten, Fetten und Proteinen. Sie sind
aber interessant als eine der wenigen Lebensmittelgruppen
nichttierischer Herkunft, die Vitamin D in hohen Mengen
enthalten. Ausserdem haben sie einen hohen Gehalt an Niacin
und Pantothensaure und gelten als ballaststoffreich (zirka 5 %).

Verwendete Quellen: 13, 43, 97-100 42
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Unser Ziel

Gemeinsam schiitzen wir die Umwelt und gestalten eine
lebenswerte Zukunft fir nachkommende Generationen.

WWF Schweiz
Hohlstrasse 110
Postfach

8010 Zirich

Tel.: +41 (0) 44 297 21 21
wwf.ch/kontakt
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