NAHRSTOFFGEHALT DER BIOLOGISCH VERSUS
KONVENTIONELL ERZEUGTEN LEBENSMITTELS

Vergleich biologischer und konventioneller Lebensmittel anhand ausgewahlter
Qualitatsparameter — Trends aus den Literaturstudien 2011-2020

Parameter Trends

9 @

Minerale Gesamtgehalt  Gesamtgehalt

9@ @@O
® ®

Proteine Gesamtgehalt Gesamtgehalt

@0 6

;

@i

Vitamine Vitamin C- Vitamin A,
Gehalt C und E-Gehalt

&0 ©
2

Sekunddre  Gesamigehalt  Gehalt an
Pflanzen- Antioxidantien

toffe
) @@ ©@0
® ©
Unge- Omega-3- Omega-3-
sattigte Gehalt Gehalt
Fettsduren

8

@ Hunter et al. (2011) 18]
Diese Studie analysierte 33 Einzelstudien auf Unterschiede im Gehalt an Vitaminen und
Mineralstoffen in biologisch und kenventionell produzierten pflanzlichen Lebensmitteln.

@ Brandt et al. (2011) 1'%

Diese Studie untersuchte basierend auf 65 Einzelstudien den Einfluss biologischer

und konventioneller Produktionssysteme auf den Gehalt an sekundéren Pflanzeninhalts-
stoffen und Vitaminen in Friichten und Gemiisen.

@ Smith-Spangler et al. (2012)12%
Die Autoren dieser Studie werteten Gber 240 Einzelstudien aus, um zu kldren, ob
biologische Lebensmittel gesiinder sind als konventionelle Lebensmittel.

@ Barariski et al. (2014) 2]

Diese Metaanalyse untersuchte die Ergebnisse von 343 Einzelstudien auf signifikante
Unterschiede zwischen biclogischen und konventionellen Friichten, Gemisen und
Getreide in ihrem Gehalt an wichtigen Inhaltsstoffen.
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@ Srednicka-Tober et al. (2016) 1]
Die Studie verglich die Ergebnisse von 67 Einzelstudien ber Inhaltsstoffe von bio-
logischen und konventionellen Fleischprodukien.

@ Srednicka-Tober et al. (2016)!'!

Die Autoren untersuchten 170 Einzelstudien auf Unterschiede im Nahrstoffgehalt von
biologischer und konventioneller Kuhmilch.

® Mditshwa et al. (2017) 1)

Die Studie fasst die Erkenntnisse von 9 Metaanalysen iber die Qualitét und Inhalts-
stoffe von biclogischen und konventionellen Friichten zusammen.

Referenz:
Eibl. 2021. Nachhaltigkeit und Qualitat. Dossier 1405
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https://www.fibl.org/fileadmin/documents/shop/1405-lebensmittelqualitaet.pdf

SCHWERMETALLGEHALT DER BIOLOGISCH VERSUS
KONVENTIONELL ERZEUGTEN LEBENSMITTEL

Vergleich biologischer und konventioneller Lebensmittel anhand ausgewahlter
Qualitatsparameter — Trends aus den Literaturstudien 2011-2020

Parameter Trends
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SChwer- chmlum- @ Smith-Spangler et al. (2012) 20]
melulle Geha" Die Autoren dieser Studie werteten iber 240 Einzelstudien aus, um zu kléren, ob

biologische Lebensmittel gesiinder sind als konventionelle Lebensmittel.

@ Barariski et al. (2014) (21]

Diese Metaanalyse untersuchte die Ergebnisse von 343 Einzelstudien auf signifikante
Unterschiede zwischen biologischen und konventionellen Friichten, Gemiisen und
Getreide in ihrem Gehalt an wichtigen Inhaltsstoffen.

@ Mditshwa et al. (2017) 14
Die Studie fasst die Erkenntnisse von 9 Metaanalysen iber die Qualitét und Inhalts-
stoffe von biologischen und konventionellen Friichten zusammen.

Ruckstande von Pflanzenschutzmitteln auf biologischem und konventionellem
Obst und Gemdse in Europa

Bio Konventionell

European Food Safety Authority. (2018). Monitoring data on pesticide
residues in food: results on organic versus conventionally produced food.
EFSA Supporting Publications, 15(4), 1397E.
doi:10.2903/sp.efsa.2018.EN-1397
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MENUPLAN « NICHT BIO » FRUHLING
DETAILS ZUR BERECHNUNG

Mittwoch

Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF) Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF) Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF)
60 Ruebli 0.1182 60 Couscous (roh) 0.237 80 Bataviasalat 0.5856
25 Sonnenblumenkernen 0.0625 80 Kichererbsen (roh) 0.3432 110 Schweinsgeschnetzeltes 1.309

12.5 Rapsol 0.0415 25 Kurbiskernen 0.264 240 Kartoffeln 0.348
5 Essig 0.01385 50 Ruebli 0.0985 100 Gedampfter Blattspinat 0.315
110 Pouletgeschnetzeltes 1.749 50 Pfalzer Karotten 0.1535 50 Brot 0.1925
60 Vollkornpenne (roh) 0.2796 40 Zucchini 0.1808 25 Mohnsamen 0.15875
2 Salz 0.03 40 Weisskohl 0.1368 2 Salz 0.03
120 Wirz 0.5712 2 Salz 0.03 12.5 Rapsol 0.0415
0.5 Gewdirze 0.018 12.5 Rapsol 0.0415 30 Quark 0.0765
50 Brot 0.1925 0.5 Gewirze 0.018 0.5 Gewirze 0.018
50 Brot 0.1925 5 Essig 0.01435

Preis pro Portion (CHF) 3.08 Preis pro Portion (CHF) 1.70 Preis pro Portion (CHF) 3.09

Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF) Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF)
80 Nusslisalat 1.16 110 Tofu 1.7545
30 Champignons 0.2628 180 Kohlrabi 0.4392
30 Rettich 0.1113 60 Quinoa (roh) 0.5496
30 Karotten 0.0591 50 Brot 0.1925
75 Eiern 0.693396226 25 Nussen 0.615
25 Walniussen 0.82 2 Salz 0.03

125 Brot 0.48125 12.5 Rapsol 0.0415

2 Salz 0.03 0.5 Gewiirze 0.018
12.5 Rapsol 0.0415
0.5 Gewirze 0.018
10 Senf 0.041
5 Essig 0.01435
30 Gruyere 0.5085

Preis pro Portion (CHF) 4.24 Preis pro Portion (CHF) 3.64

Portionen: fur 1 Erwachsener
Preis: aus den Preiskatalogen der schweizer Lebensmittel-Grosshandler
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MENUPLAN « NICHT BIO » FRUHLING
DETAILS ZUR BERECHNUNG

Gemise und Pilze in einem kurzen Kreislauf bei einem/r Bio-Produzenten/in aus der Region

Montag

Mittwoch

Preis (CHF)

Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF)  Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF)  Menge (g) Zutaten (nicht bio)
© eoRumbi  ol0164 60 Couscous (roh) 0237 [ 80Baavasalat 041888
25 Sonnenblumenkernen 0.0625 80 Kichererbsen (roh) 0.3432 110 Schweinsgeschnetzeltes 1.309
12.5 Rapsal 0.0415 25 Kurbiskernen 0.264 240 Kartoffeln 0.348
5 Essig 0.01385 100 GedampferBlatspinat  0.5852
110 Pouletgeschnetzeltes 1.749 50 Brot 0.1925
60 Vollkornpenne (roh) 0.2796 25 Mohnsamen 0.15875
2 Salz 0.03 2 Salz 0.03
120wz 0431508 2 salz 0.03 125 Rapsol 0.0415
0.5 Gewiirze 0.018 12.5 Rapsol 0.0415 30 Quark 0.0765
50 Brot 0.1925 0.5 Gewirze 0.018 0.5 Gewirze 0.018
50 Brot 0.1925 5 Essig 0.01435
Preis pro Portion (CHP 292

Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF) Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF)

110 Tofu 1.7545

60 Quinoa (roh) 0.5496

50 Brot 0.1925

75 Eiern 0.693396226 25 Nussen 0.615

25 Walniissen 0.82 2 Salz 0.03

125 Brot 0.48125 12.5 Rapsol 0.0415

2 Salz 0.03 0.5 Gewirze 0.018
12.5 Rapsol 0.0415
0.5 Gewurze 0.018
10 Senf 0.041
5 Essig 0.01435
30 Gruyere 0.5085

Preis pro Portion (CHF) 5.52 Preis pro Portion (CHF) 3.59

Portionen: fur 1 Erwachsener

Preis: aus den Preiskatalogen der schweizer Lebensmittel-Grosshandler (ausser Gemuse und Pilzen)
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MENUPLAN « NICHT BIO » FRUHLING
DETAILS ZUR BERECHNUNG

Hulsenfrichte, Tofu und Nlsse in Bio-Qualitat

Mittwoch

Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF) Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF) Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF)
60 Ruebli 0.1182 60 Couscous (roh) 0.237 80 Bataviasalat 0.5856
_ _ 110 Schweinsgeschnetzeltes 1.309
12.5 Rapsoél 0.0415 240 Kartoffeln 0.348

5 Essig 0.01385 50 Ruebli 0.0985 100 Gedampfter Blattspinat 0.315

110 Pouletgeschnetzeltes 1.749 50 Pfalzer Karotten 0.1535 50 Brot 0.1925

60 Vollkornpenne (roh) 0.2796 40 Zucchini 0.1808 _

2 Salz 0.03 40 Weisskohl 0.1368 2 Salz 0.03

120 Wirz 0.5712 2 Salz 0.03 12.5 Rapsoél 0.0415

0.5 Gewirze 0.018 12.5 Rapsol 0.0415 30 Quark 0.0765

50 Brot 0.1925 0.5 Gewiirze 0.018 0.5 Gewiirze 0.018

50 Brot 0.1925 5 Essig 0.01435

Preis pro Portion (CHF) 3.45 Preis pro Portion (CHF) 2.35 Preis pro Portion (CHF) 3.92

Freitag

Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF) Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF)
80 Nusslisalat 16 [ a0 1606
30 Champignons 0.2628 180 Kohlrabi 0.4392
30 Rettich 0.1113 60 Quinoa (roh) 0.5496
30 Karotten 0.0591 50 Brot 0.1925
75 Eiern 0693396226 | 25Nussen . 0875
© Swanissen 0975 2 Salz 0.03
125 Brot 0.48125 12.5 Rapsol 0.0415
2 Salz 0.03 0.5 Gewlrze 0.018
12.5 Rapsol 0.0415
0.5 Gewirze 0.018
10 Senf 0.041
5 Essig 0.01435
30 Gruyere 0.5085

Preis pro Portion (CHF) 4.40 Preis pro Portion (CHF) 3.85

Portionen: fir 1 Erwachsener
Preis: aus den Preiskatalogen der schweizer Lebensmittel-Grosshéndler
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MENUPLAN « NICHT BIO » FRUHLING
DETAILS ZUR BERECHNUNG

Fleisch und Huhn in Schweizer Bio-Qualitat

Mittwoch

Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF) Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF) Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF)
60 Ruebli 0.1182 60 Couscous (roh) 0.237 80 Bataviasalat 0.5856
25 Sonnenblumenkernen 0.0625 80 Kichererbsen (roh) 0.3432

12.5 Rapsol 0.0415 25 Kirbiskernen 0.264 240 Kartoffeln 0.348
5 Essig 0.01385 50 Ruebli 0.0985 100 Gedampfter Blattspinat 0.315
50 Pfalzer Karotten 0.1535 50 Brot 0.1925

60 Vollkornpenne (roh) 0.2796 40 Zucchini 0.1808 25 Mohnsamen 0.15875
2 Salz 0.03 40 Weisskohl 0.1368 2 Salz 0.03
120 Wirz 0.5712 2 Salz 0.03 12.5 Rapsol 0.0415
0.5 Gewiirze 0.018 12.5 Rapsol 0.0415 30 Quark 0.0765
50 Brot 0.1925 0.5 Gewiirze 0.018 0.5 Gewirze 0.018
50 Brot 0.1925 5 Essig 0.01435

Preis pro Portion (CHF) 5.12 Preis pro Portion (CHF) 1.70 Preis pro Portion (CHF) 4.64

Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF)  Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF)
80 Nusslisalat 1.16 110 Tofu 1.7545
30 Champignons 0.2628 180 Kohlrabi 0.4392
30 Rettich 0.1113 60 Quinoa (roh) 0.5496
30 Karotten 0.0591 50 Brot 0.1925
75 Eiern 0.693396226 25 Nussen 0.615
25 Walnussen 0.82 2 Salz 0.03
125 Brot 0.48125 12.5 Rapsol 0.0415
2 Salz 0.03 0.5 Gewirze 0.018
12.5 Rapsol 0.0415
0.5 Gewuirze 0.018
10 Senf 0.041
5 Essig 0.01435
30 Gruyere 0.5085
Preis pro Portion (CHF) 3.64

Portionen: fur 1 Erwachsener

Preis: aus den Preiskatalogen der schweizer Lebensmittel-Grosshandler

O &

BIOSUISSE



MENUPLAN « NICHT BIO » FRUHLING
DETAILS ZUR BERECHNUNG

Brot, Teigwaren, Kartoffeln und Getreide in Bio-Qualitat

Montag
Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF)
60 Ruebli 0.1182
25 Sonnenblumenkernen 0.0625
12.5 Rapsol 0.0415
5 Essig 0.01385
110 Pouletgeschnetzeltes 1.749

2 Salz 0.03
120 Wirz 0.5712
0.5 Gewiirze 0.018

‘ ‘

Preis pro Portion (CHF) 2.8

Dienstag
Menge (9)

80 Kichererbsen (roh)

25 Kirbiskernen
50 Ruebli
50 Pfalzer Karotten
40 Zucchini
40 Weisskohl
2 Salz
12.5 Rapsol
0.5 Gewiirze

Zutaten (nicht bio)

Mittwoch

Preis (CHF) Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF)
80 Bataviasalat 0.5856

0.3432 110 Schweinsgeschnetzeltes 1.309
0264 240Karofen 0528
0.0985 100 Gedampfter Blattspinat 0.315
osss [ s0Bret oz
0.1808 25 Mohnsamen 0.15875
0.1368 2 Salz 0.03
0.03 12.5 Rapsol 0.0415
0.0415 30 Quark 0.0765
0.018 0.5 Gewiirze 0.018
5 Essig 0.01435

Preis pro Portion (CHF) 3.29

Preis pro Portion (CHF) 1.82

Donnerstag
Menge (g)

30 Champignons

30 Rettich
30 Karotten
75 Eiern

25 Walnissen

2 Salz
12.5 Rapsol
0.5 Gewirze
10 Senf
5 Essig
30 Gruyere

Preis pro Portion (CHF)

Portionen: fur 1 Erwachsener

Zutaten (nicht bio)
80 Nisslisalat

Preis (CHF)
1.16

0.2628
0.1113
0.0591
0.693396226
0.82

0.03
0.0415
0.018
0.041
0.01435
0.5085
4.28

Freitag

Menge (g) Zutaten (nicht bio)
110 Tofu
180 Kohlrabi

Preis (CHF)
1.7545
0.4392

25 Nussen
2 Salz
12.5 Rapsol
0.5 Gewirze

Preis pro Portion (CHF)

Preis: aus den Preiskatalogen der schweizer Lebensmittel-Grosshéndler

0.615

0.0415
0.018

4.10
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MENUPLAN « NICHT BIO » FRUHLING
DETAILS ZUR BERECHNUNG

Eier, Kase und Milchprodukte in Schweizer Bio-Qualitat

Mittwoch

Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF) Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF) Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF)
60 Ruebli 0.1182 60 Couscous (roh) 0.237 80 Bataviasalat 0.5856
25 Sonnenblumenkernen 0.0625 80 Kichererbsen (roh) 0.3432 110 Schweinsgeschnetzeltes 1.309

12.5 Rapsol 0.0415 25 Kurbiskernen 0.264 240 Kartoffeln 0.348
5 Essig 0.01385 50 Ruebli 0.0985 100 Gedampfter Blattspinat 0.315
110 Pouletgeschnetzeltes 1.749 50 Pfalzer Karotten 0.1535 50 Brot 0.1925
60 Vollkornpenne (roh) 0.2796 40 Zucchini 0.1808 25 Mohnsamen 0.15875
2 Salz 0.03 40 Weisskohl 0.1368 2 Salz 0.03
120 Wirz 0.5712 2 Salz 0.03 12.5 Rapsol 0.0415
05 Gewtrze 0018 125 Rapsol oons N solcua I o
50 Brot 0.1925 0.5 Gewiirze 0.018 0.5 Gewlirze 0.018
50 Brot 0.1925 5 Essig 0.01435

Preis pro Portion (CHF) 3.08 Preis pro Portion (CHF) 1.70 Preis pro Portion (CHF) 3.19

Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF) Menge (g) Zutaten (nicht bio) Preis (CHF)
80 Nusslisalat 1.16 110 Tofu 1.7545
30 Champignons 0.2628 180 Kohlrabi 0.4392
30 Rettich 0.1113 60 Quinoa (roh) 0.5496
30 Karotten 0.0591 50 Brot 0.1925

25 Nissen 0.615

25 Walnussen 0.82 2 Salz 0.03

125 Brot 0.48125 12.5 Rapsol 0.0415

2 Salz 0.03 0.5 Gewirze 0.018
12.5 Rapsol 0.0415
0.5 Gewirze 0.018
10 Senf 0.041
5 Essig 0.01435

Preis pro Portion (CHF) 5.11 Preis pro Portion (CHF) 3.64

Portionen: fur 1 Erwachsener
Preis: aus den Preiskatalogen der schweizer Lebensmittel-Grosshandler

@6 %

BIOSUISSE ™~

2
@

%3



HAUSGEMACHTE ZUBEREITUNGEN VS.
CONVENIENCE FOOD - PREISDETAILS

400g hausgemachte Lasagne

Quantitat (g) Zutaten Preis nicht Bio Preis Bio (CHF)

67.7 Rindshackfleisch 1.05 151

16.9 Zwiebeln 0.03 0.05

400g Lasagne 2.4 Knoblauch 0.00 0.02
convenience food — non bio 4,99 CHF 8.5 Knollensellerie 0.01 0.04
hausgemacht — Bio 3,60 CHF 21.2 Ruebli 0.03 0.05
hausgemacht — nicht Bio 2,12 CHF 8.5 Tomatenkonzentrat 0.01 0.10
84.7 Tomate 0.14 0.36

25.4 Fleischboulon 004 038
Marke Preis nicht Bio (CHF) 1.4 Peterli 0.00 0.02
T. H. 4.95 84.7 Milch 0.09 0.14
2.5 Mehl 0.00 0.01

S.H. 5.733 6.8 Butter 0.08 0.13
S. H. 5.202 50.8 rohe Lasagneblatter 0.31 0.40
S. B. 3.42 16.9 Sbrinz 0.26 0.33
2 Salz (durchschnitt) 0.03 0.02

G.H >.660 0.5 Gewiirze (durchschnitt) 0.02 0.04

Durchschnittspreis nicht Bio 4,99 CHH 400g hausgemachte Lasagne nicht Bio 2,12 CHF  Bio 3,60 CHF

5009 Bolognese-Sauce ————

Quantitat (g) Zutaten Preis nicht Bio Preis Bio (CHF) | 500g Bolognese-Sauce
142.1 Rindshackfleisch 2.20 3.16 | convenience food —non bio 5,94 CHF
35.5 Zwiebel 0.06 0.11 | hausgemacht — Bio 5,42 CHF
5.0 Knoblauch 0.04 0.04 hausgemacht — nicht Bio 3,73 CHF
21.3 Knollensellerie 0.07 0.11
44.4 Ruebli 0.08 0.10
17.8 Tomatenkonzentrat 0.05 0.22 Marke Preis nicht Bio (CHF)
177.7 Tomate 0.55 076 T.H. 6.795
53.3 Fleischbouillon 0.53 080 S.S. 5.326
2.8 Peterli 0.10 0.03 G. H. 6.300
2.5 Salz 0.04 0.03 S.S. 5326

0.6 Pfeffer 0.02 0.05
500g Bolognese-Sauce non bio 3,73 CHF  bio 5,42 CHF Durchschnittspre nicht Bio 5,94 CHF

Preis: aus den Preiskatalogen der schweizer Lebensmittel-Grosshéndler
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