Lust, deine Erndhrung neu zu denken? Die Food Walks & -Talks des Ernahrungsforums
Ziirich bieten Orientierung, Inspiration und praktische Ideen fiir eine gesunde und
bewusste Erndhrung. In Talks und gefiihrten Walks triffst du Expert:innen und lokale
Produzent:innen und erfahrst, wie sich die neue Lebensmittelpyramide genussvoll

in den Alltag integrieren lasst. Probier es aus - fiir dich und fiir den Planeten.
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Food Talk | 16. April 2026 | 12-13 h | online

Gesund essen, Planet retten - die neue
Lebensmittelpyramide im Alltag

Dr. Melanie Loessner,
Schweizerische Gesellschaft fiir Ernahrung

Was bedeutet die neue Schweizer Lebensmittelpyramide
konkret fiir den Alltag? In diesem Online-Food Talk er-
haltst du eine verstandliche Einfiihrung in die Schweizer
Erndahrungsempfehlungen, ihre Verbindung zur Planetary
Health Diet und die Zusammenhange zu Gesundheit und
Nachhaltigkeit. Du lernst, wie viel von was pro Tag oder
Woche empfohlen wird. Mit Tellermodell, Wochenplan-
Beispielen und praktischen Tipps zu Einkauf
und Planung bekommst du Orientierung,

die sich direkt umsetzen lasst — genussvoll,
realistisch und ohne Dogmen.

Food Talk | 28 Mai 2026 | 12-13h | online

Haltbare pflanzliche Eiweisse -
alltagstauglich, clean und healthy

Dr. Melanie Paschke, Plant Science Center

Wie gelingt eine gute pflanzliche Proteinversorgung?
Wir knacken den Code der Bioverfiigharkeit der pflanz-
lichen Eiweisse wie Hulsenfrichte, Quinoa, Buchweizen
oder Hanfnusse. Wir geben Tipps zur optimalen Kom-
bination von Proteinquellen, zum Einweichen und zur
Zubereitung. Wir lernen den Clean-Standard und die
avveroune — Nova-Deklaration kennen, die uns wichtige
L1 ,_,E'_! Anhaltspunkte fiir eine Einschatzung der
g Verarbeitung von pflanzlichen Proteinen
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geben.

Food Walk | 25.juni 2026 | 17-19h

Stadtgartnerei: Mehr Bunt auf den Teller -
Gemiisevielfalt erleben

Oriana Gasser, FiBL
Ursula Diirst, Griine Bildung, Griin Stadt Ziirich
Stadtgértnerei, Sackzelg 25, 8047 Ziirich

Obst und Gemdiise sind zentral fiir Gesundheit und
Nachhaltigkeit. Die Halfte des Tellers sollte bunt sein.
Der Verzehr von Obst und Gemise miisste aber ver-
doppelt werden, damit die Vitaminversorgung in der
Schweizer Bevolkerung bestehen bleibt. In diesem
FoodWalk sprechen wir iber PFAS, Mikroplastik, Pes-
tizide und andere Chemikalien, die fiir den Gemiise-
und Obstanbau eine grosse Herausforderung sind.
Wir gehen auf aktuelle wissenschaftliche Studien ein.
Dabei zeigen wir auf, warum saisonale und regionale
Produkte sowie das Bio-Label in diesem Zusammen-
hang kiinftig noch wichtiger werden. In der Stadt-
anmeLounG  gdrtnerei lernen wir den Gemisegarten
L%, LE_! mit seinen vielen Sorten und Anbauprin-
f zipien kennen als Grundlage fiir gesunden
Boden und gesunde Nahrungsmittel.



Ab Juli 2026 gibt’s
hier mehr Infos

zu den weiteren
Food Walks & -Talks:

Food Walk | september 2026

Auf dem Huebhof mit Bettina Wolfgramm:
Weniger ist mehr - tierische Produkte neu gedacht

Einblicke in nachhaltige Tierhaltung, neue Mengen-
empfehlungen und den Nose-to-Tail-Ansatz.
Fir bewussten Genuss statt Verzicht.

Food Walk | Oktober 2026

Gute Korner, guter Start - die Renaissance
der Kohlenhydrate

Vollkorn neu entdecken: Du lernst, woran gute
Kohlenhydrate zu erkennen sind und wie sie Energie
und Nahrstoffe liefern.

Food Talk | November 2026

Kleine Kraftpakete - Niisse & Samen fiir

Von April 2026
Mensch und Planet o .o
Warum eine Handvoll pro Tag Energie, Proteine b's Marz 2027
und gute Fette liefert und welche Rolle Herkunft entlallg der Planetary

und Umweltbilanz spielen.
Health Diet
Food Walk | Februar 2027

Vom Baumstamm auf den Teller - die Magie der Pilze

Pilze als Proteinquelle und Symbol der Kreislauf-
wirtschaft — mit Einblicken in Zircher Innovationen.

Food Talk | Mirz 2027

Mehr als nur Friihstiick - das Ei neu bewertet

Wie viel Ei ist gesund und nachhaltig? Der Talk ordnet

ein und zeigt pflanzliche Alternativen fiir den Alltag. Emahrngsforum2rich

c/o DasProvisorium
Uetlibergstrasse 65 EIN PROJEKT DES

Toll, wenn du bei unseren FoodWalks & -Talks mit 8045 Ziirich

dabei bist. Entdecke, probiere aus und nimm neue Ideen - info@ernaehrungsforum-zueri.ch
Schritt fiir Schritt. Wir freuen uns auf dich! ernaehrungsforum-zueri.ch




