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Überblick

• Das sagt die Werbung …
• So sieht Innovation aus …
• Wie wir gut essen und trinken können …
• Was sagen Sie zu Trendlebensmitteln?



Das sagt die Werbung  ...



Was steckt eigentlich hinter angesagten 
Lebensmitteln wie Chiasamen und 

Avocado?

„Murmeln“: 
Was sind für Sie eigentlich Trendlebensmittel? 



So sieht Innovation aus ... 

Pretty Dessert - Fantasievolle fruchtige Nachtische



So sieht Innovation aus ... 

Matcha Kreationen

Dubai Schokolade

Infused Water

von Schokolade über Matcha zu Wasser



So sieht Innovation aus ... 
Und zum neuesten Trend: Ube 



Müssen es Chiasamen aus fernen 
Ländern sein oder tun es auch 

heimische Alternativen?

Kurzes Video: 
https://www.youtube.com/shorts/yleW8TKHBJE 

https://www.youtube.com/shorts/yleW8TKHBJE
https://www.youtube.com/shorts/yleW8TKHBJE


Chiasamen und Leinsamen
Nährwert pro 100g Leinsamen Chiasamen

Energie ca. 534 kcal ca. 486 kcal

Protein 18,3 g 16,5 g

Fett 42,2 g (davon ca. 22,8 g 
Omega-3)

30,7 g (davon ca. 17,5 g 
Omega-3)

Kohlenhydrate 28,9 g (davon 1,5 g 
Zucker)

42,1 g (davon 0,0 g 
Zucker)

Ballaststoffe 27,3 g 34,4 g

Calcium 255 mg 631 mg

Eisen 5,7 mg 7,7 mg

Magnesium 392 mg 335 mg



Avocado -Dilemma
Reich an 

ungesättigten 
Fettsäuren 

Vitamin A, B, C,D,E 
sowie Kalium, 
Magnesium, 

Phosphor und Eisen

Import: 2013 31.400 
Tonnen

2023 158.000 
Tonnen

Anbau: Mexiko, 
Kolumbien, Chile, 

Peru, Spanien

>400 Sorten – in DE 
hauptsächlich Hass 

und Fuerte zu 
kaufen

Monokulturen & 
Abholzung

Wasserknappheit

Avocado - Mafia

Transportwege 
und Klima

Nachhaltiger Konsum ist 
wichtig!



Goji-, Acai- und Heidelbeeren 



Wie wir gut essen und trinken können ...

Am besten Wasser trinken
Obst und Gemüse - viel und bunt

Hülsenfrüchte und Nüsse
regelmäßig essen

Vollkorn ist die beste Wahl
Milch und Milchprodukte
jeden Tag

...
Empfehlungen der DGE (2024)



Haferflocken – 
Alt bewährt und neu erfunden?



Das sagt Social Media
 zu Haferflocken ….

https://www.instagram.com/reel/C-i1FUmsLLD/?igsh=eWYyemFqa25oeHUw



Das sagt die Ernährungsmedizin zu Hafer ...
Entzündungshemmende Wirkung

Verbessert Darmbewegung und Darmschleimhaut

Blutzucker senkend

Mineralhaushalt normalisierend

Erleichtert das Abnehmen (sättigend)

hoher Gehalt an Serotonin und Vitamin B1

erfolgreicher Einsatz von "Haferkuren" bei Diabetes und Übergewicht



Pilze - 
 in der vegetarischen und veganen 

Ernährung



Pilze als Fleischersatz?

1960er-Jahren 
Suche nach 

nachhaltigen 
Proteinquellen 

(Lösung für 
Nahrungsknapp-

heit?)

1967

Isolierung von 
Fusarium 

venenatum aus 
Bodenproben in 

Buckinghamshire

1974: 

Benennung als 
„Quorn 

mycoprotein“

1984–85: 

Zulassung und 
Markteinführung 
in Großbritannien

Pilzeiweiß – 
Geschichte und Entwicklung als 
Fleischersatz

Proteinqualität: 
Pilzproteine  vergleichbar mit 

Soja und Fleisch 

Guter Verdaulichkeit

Ballaststoffe (ß-Glucane), 
Vitamine, Mineralstoffe

Herstellung mit Zucker in 
Bioreaktoren, Zugabe von 
Nährsalzen, Vitaminen 

antioxidativ, antikarzinogen, 
präbiotisch



Pilze als Fleischersatz?



Was sagen Sie zu Trendlebensmitteln?

•Wie sieht das Produkt aus?
•Wie riecht das Produkt?
•Wie schmeckt es? 
•Und was ist drin?



Trendlebensmittel zum Probieren



„Altes Brot ist nicht hart, 
kein Brot, das ist hart.“

        - Karl Simrock (1846)

Bei aller Vielfalt, Innovation und Trends schadet 
gelegentlich die Rückbesinnung auf unsere 
Grundnahrungsmittel nicht  ...



Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!
       



Quellen
Folie 5:
Das Nahrungsergänzungsmittel für Senioren: Zellschutz ist alles! (biotastics.de) (03.07.2025)
https://www.gesundheit.de/ernaehrung/gesund-essen/galerie-superfoods-senioren-id213096/#bild7 (19.06.2025)
https://derpflegefuchs.de/leben-im-alter/ernaehrung/superfood-fuer-senioren/ (19.06.2025)
https://www.nestleprofessional.de/news/ernaehrung-mit-smoothies-superfood-gegen-mangelernaehrung (19.6.2025)
Folie 6:
https://www.freshfromthefarmza.co.za/product/avocado-green-skin/ (09.07.2025)
Folie 7:
https://cedric-grolet.com/london/product/lime25 (01.07.2025)
https://cedric-grolet.com/singapore/product/abricot25 (01.07.2025)
https://cedric-grolet.com/singapore/product/matcha-raspberry-marble-cake25 (01.07.2025)
Folie 8: 
https://www.etsy.com/de/listing/1826949884/dubai-chocolate-bar-pistazie-knafeh?gpla=1&gao=1&&utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=shopping_de_de_de_c-
home_and_living&utm_custom1=_k_Cj0KCQjwjo7DBhCrARIsACWauSn2dxhtVQwi3RPi-
ptUobBkP1nHdn0L3hGURhnA6VlcXzQVG8U2FiUaAmYwEALw_wcB_k_&utm_content=go_21623993650_168006682764_710688962625_pla-
303628061699_c__1826949884dede_102852917&utm_custom2=21623993650&gad_source=1&gad_campaignid=21623993650&gclid=Cj0KCQjwjo7DBhCrARIsACWauSn2dxhtVQwi3RPi-
ptUobBkP1nHdn0L3hGURhnA6VlcXzQVG8U2FiUaAmYwEALw_wcB (01.07.2025) 
https://gotchamatcha.de/pages/store (02.07.2025)
https://www.amazon.de/water-flavour/s?k=water+flavour (03.07.2025)
Folie 9:
https://www.instagram.com/p/DZm2DZmCGhI/?img_index=2 (30.06.2026)
https://www.feinschmecker.de/geniessen/ube-wurzel-wissen-ueber-yamswurzel (30.06.2026)
https://www.reddit.com/r/vegetablegardening/comments/iw730o/purple_yam_ube_grow_surprisingly_easy_and/?tl=de (30.06.2026)
https://www.bzfe.de/presse/pressemeldungen-archiv/ube-der-lila-lebensmittel-hype (23.09.2026)
Folie 10:
https://pixabay.com/de/photos/chiasamen-proteine-schwarzgrau-799464/ (03.07.2025)
Folie 11:
https://www.dge.de/fileadmin/dok/gesunde-ernaehrung/faq/DGE-FAQ-Ballaststoffe-2021.pdf (01.07.2025)
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/169912/nutrients (01.07.2025)
https://pixabay.com/de/photos/chiasamen-proteine-schwarzgrau-799464/ (03.07.2025)
Foto Leinsamen: eigene Darstellung



Quellen
Folie 12:
https://www.alnatura.de/de-de/magazin/warenkunde/warenkunde-avocados/ (02.07.2025)
Bundesinformationszentrum Landwirtschaft: https://www.landwirtschaft.de/wirtschaft/agrarmaerkte/landwirtschaft-global/avocados-wie-nachhaltig-ist-ihr-anbau Zugriff am 01.07.2025
Folie 13:
Verbraucherzentral Bremen (2019), Islam et. Al (2017)
Folie 14:
https://www.dge-niedersachsen.de/gut-essen-und-trinken-dge-stellt-neue-lebensmittelbezogene-ernaehrungsempfehlungen-fuer-deutschland-vor/ (02.07.2025)
Folie 16:
https://www.instagram.com/reel/C-i1FUmsLLD/?igsh=eWYyemFqa25oeHUw
Folie 17:
Haferkur nach Carl von Noorden
Folie 17:
https://www.bremer-gewuerzhandel.de/ratgeber/pilze (09.07.2025)
Folie 18:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10088739/? (08.07.2025)
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11899115/? (08.07.2025)
Folie 19:
https://www.zeit.de/zeit-magazin/wochenmarkt/2024-10/pilz-fleischersatz-burger-koeche-vielseitigkeit (19.06.2025)
https://www.blog.vegan-masterclass.de/gebratenes-pilz-steak-mit-umami-marinade/ (19.06.2025)
https://kokku-online.de/revo-foods-gmbh-the-pilzprotein-hack-vegane-
hackalternative/?gad_source=1&gad_campaignid=211087631&gclid=EAIaIQobChMI6LjIhsaGlwMVaZSDBx3QmAkAEAQYASABEgJymfD_BwE (24.09.2026)
Igelstachelbart mit Pilzknödel - 1:00 h - Rezept - Servus (24.09.2026)
igel-stachelbart-hericium-erinaceus-2d28c489-66d8-4c35-907f-f380db88c5bc.jpg (1481×1080) (24.09.2026)
Icons:
https://evergreenkitchen.ca/mango-berry-smoothie/ (09.07.2025)
https://www.foodoh.de/Bio-Haferflocken-Kleinblatt-1800-g (09.07.2025)


	Folie 1
	Folie 2: GROWTH Projekt 
	Folie 3
	Folie 4: Überblick
	Folie 5: Das sagt die Werbung  ...
	Folie 6: Was steckt eigentlich hinter angesagten Lebensmitteln wie Chiasamen und Avocado?
	Folie 7: So sieht Innovation aus ... 
	Folie 8:   
	Folie 9:   
	Folie 10: Müssen es Chiasamen aus fernen Ländern sein oder tun es auch heimische Alternativen?   
	Folie 11: Chiasamen und Leinsamen
	Folie 12: Avocado -Dilemma
	Folie 13: Goji-, Acai- und Heidelbeeren 
	Folie 14: Wie wir gut essen und trinken können ...
	Folie 15: Haferflocken –  Alt bewährt und neu erfunden?  
	Folie 16: Das sagt Social Media  zu Haferflocken …. 
	Folie 17: Das sagt die Ernährungsmedizin zu Hafer ...
	Folie 18: Pilze -   in der vegetarischen und veganen Ernährung  
	Folie 19: Pilze als Fleischersatz?
	Folie 20: Pilze als Fleischersatz?
	Folie 21: Was sagen Sie zu Trendlebensmitteln?
	Folie 22: Trendlebensmittel zum Probieren
	Folie 23: „Altes Brot ist nicht hart,  kein Brot, das ist hart.“         - Karl Simrock (1846)
	Folie 24: Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!        
	Folie 25: Quellen
	Folie 26: Quellen

