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Disclaimer  

Dieses Tool ist speziell für Ökobilanzierer*innen konzipiert und erhebt keinen Anspruch auf 

ernährungsphysiologische Genauigkeit. Es soll eine Hilfestellung liefern, die Erfüllung bzw. 

Nichterfüllung des menschlichen Bedarfs an essenziellen Aminosäuren abzubilden sowie die 

Versorgung mit Proteinen und den Konsum von essenziellen Aminosäuren verschiedener 

Ernährungsszenarien darzustellen. Für die Abbildung des Konsums von essentiellen Aminosäuren für 

verschiedene Ernährungsszenarien ist eine höhere Auflösung der Lebensmittelgruppen notwendig, 

für die keine aktuellen öffentlichen Daten existieren. Um die Granularität abbilden zu können, wurden 

die best verfügbaren öffentlichen Daten genutzt und die im Anhang und im Tool dargelegten 

Annahmen getroffen.Deshalb können Abweichungen der Nährstoffprofile im Vergleich zu den 

ursprünglichen Berechnungen der Ernährungswissenschaften auftreten. 

Die Ergebnisse und Analysen, die durch die Nutzung dieses Tools gewonnen werden, sind von 

dem/der Nutzer*in eigenverantwortlich zu bewerten und zu interpretieren. Jegliche Anwendung oder 

Weiterverwendung der Ergebnisse erfolgt auf eigene Verantwortung. Der/die Ersteller*in des Tools 

übernimmt keine Haftung für die Genauigkeit und Vollständigkeit der den Ergebnissen 

zugrundeliegenden Daten. 

Zitationshinweis: 

Autoren: Mirjam Busch, Tim Janosch Staigl, ifeu gGmbH, Heidelberg, www.ifeu.de 
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1 Einleitung 

Das vorliegende Handbuch dient als weiterführende Informationsbroschüre zum „Diet Scenario 

Tool“, welches im Projekt „Pr:Ins – Ganzheitliche Bewertung von alternativen Proteinquallen unter 

besonderer Berücksichtigung von Insekten“ des Innovationsraums „NewFoodSystems“ entwickelt 

wurde. Das Projekt wurde von dem Bundesministerium für Bildung und Forschung (BMBF) gefördert. 

Das Ziel des „Diet Scenario Tools“ ist es, die Erfüllung bzw. Nichterfüllung des von der (FAO 2013) 

definierten menschlichen Bedarfs an essenziellen Aminosäuren (EAA) abzubilden sowie die 

Versorgung mit Proteinen, den Konsum von EAA und den Kilokalorienkonsum verschiedener 

Ernährungsszenarien darzustellen. 

Die Versorgung mit Proteinen spielt im menschlichen Stoffwechsel eine signifikante Rolle, sie sind 

u.a. Baustoffe für Zellen und Gewebe, sind Transportsubstanzen für Nährstoffe und sie sind 

Energielieferanten für den Körper (DGE 2017). Proteine werden oft als die „Bausteine des Lebens“ 

bezeichnet und bestehen aus rund 20 verschiedenen Arten von Aminosäuren. Aminosäuren können 

im menschlichen Organismus nicht gespeichert werden, da sich die Körperzellen jedoch ständig 

erneuern müssen, ist der Körper auf eine regelmäßige Proteinzufuhr durch die Nahrung angewiesen. 

Proteine werden durch die Nahrung aufgenommen, in Aminosäuren zerlegt und anschließend in 

körpereigene Proteine umgewandelt. Dabei erfolgt eine Unterscheidung zwischen essenziellen 

Aminosäuren (EAA) und nicht essenziellen Aminosäuren. Nicht essenzielle Aminosäuren können vom 

Körper eigenständig synthetisiert werden. Während EAA nicht vom Körper eigenständig produziert 

werden können und über die Nahrung aufgenommen werden müssen. Die für den menschlichen 

Körper als essenziell geltenden Aminosäuren sind Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin, Phenylalanin, 

Threonin, Tryptophan und Valin (Dalibard et al. 2014).  

Das „Diet Scenario Tool“ liefert Informationen über den Proteinkonsum, den Kilokalorienkonsum und 

den Konsum essenzieller Aminosäuren für verschiedene Ernährungsszenarien. Der EAA-Konsum wird 

durch den Faktor der Erfüllung/Nichterfüllung des von der FAO (2013) definierten menschlichen EAA 

Bedarfs angezeigt. Standardmäßig stellt das Tool verschiedene Ernährungsszenarien zur Verfügung, 

darunter den deutschen Status quo, die flexitarische, die vegetarische, die vegane, eine südasiatische 

sowie die Empfehlung der DGE und Optimierungsszenarien der DGE-Empfehlungen und die deutsche 

Ernährung basierend auf der nationalen Verzehrsstudie Ⅱ(NVS II) (siehe Abbildung 6). Die Szenarien 

variieren in Bezug auf die Zusammensetzung und den Konsum an Lebensmitteln. Weiterführende 

Informationen über die Ernährungskontexte sind im Anhang der Anleitung dokumentiert. 

Mithilfe des Diet Scenario Tools können Anpassungen an den konsumierten Lebensmitteln 

vorgenommen werden, um die Auswirkungen auf den Proteinkonsum und die 

Erfüllung/Nichterfüllung  des von der FAO (2013) definierten menschlichen EAA Bedarfs darzustellen. 

Das Tool ermöglicht auch die Erstellung neuer Ernährungsweisen durch die Eingabe der verzehrten 

Mengen an Lebensmitteln in g/Tag. Zudem können mit dem Tool die für die Berechnung des Protein 

Quality Index (PQI) erforderlichen Daten zum Ernährungskontext (Gesamtgewicht der zweiwöchigen 

Ernährung in Gramm und die Faktoren der Erfüllung/Nichterfüllung des von der FAO (2013) 

definierten menschlichen EAA Bedarfs in der betrachteten Ernährung) ermittelt werden. Diese 

Funktion ist momentan in den Tools nur von den Autoren operationaisierbar. 
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2 Einsatzbereiche und Zielgruppen 

Das „Diet Scenario Tool“ richtet sich primär an Ökobilanzierer*innen und dient der Erstellung von 

LCA-Szenarien mit unterschiedlichen Diäten, bei denen herkömmliche Proteinlebensmittel durch 

innovative Alternativen ersetzt werden sollen. Mit Hilfe des „Diet Scenario Tools“ kann sichergestellt 

werden, dass die Ernährungsfunktion der jeweiligen Substitutionsszenarien hinsichtlich der 

essenziellen Aminosäuren vergleichbar bleibt.  

Die zur Berechnung des Protein Quality Index nach (Sonesson et al. 2016) benötigten Daten zum 

Ernährungskontext (Gesamtgewicht der zweiwöchigen Ernährung, Nährstoffbedarf, Faktoren der 

Erfüllung/Nichterfüllung des von der FAO (2013) definierten menschlichen EAA Bedarfs) können 

mithilfe des „Diet Scenario Tool“ ebenfalls abgeleitet werden.  

Das „Diet Scenario Tool“ ist allerdings nicht dafür geeignet, Ernährungsempfehlungen oder 

Ernährungspläne im ernährungsphysiologischen Sinne zu erstellen. Es dient ausschließlich der 

Erstellung von LCA-Szenarien zur Bewertung der ökologischen Auswirkungen verschiedener 

Proteinquellen und Ernährungen. Für ernährungsphysiologische Beratung und die Entwicklung 

individueller Ernährungspläne sollten qualifizierte Ernährungsexperten/Ernährungsexpertinnen 

konsultiert werden. 

Das „Diet Scenario Tool“ richtet sich damit an die folgenden Nutzergruppen:  

• Anwender*innen des Sustainable Innovation Process (SIP) 

• Forscher*innen und Wissenschaftler*innen, die Projekte zu innovativen Futtermitteln und 

Lebensmitteln planen oder begleiten  

• Unternehmen in der Lebensmittel- und Futtermittelbranche, die das Tool für orientierende 

Betrachtungen nutzen wollen 

• Ökobilanzierer*innen bei der Erstellung von Lebensmittelökobilanzen  

 

Disclaimer: Dieses Tool ist speziell für Ökobilanzierer*innen konzipiert und erhebt keinen 

Anspruch auf ernährungsphysiologische Genauigkeit. Die Ergebnisse und Analysen, die durch die 

Nutzung dieses Tools gewonnen werden, sind von dem/der Nutzer*in eigenverantwortlich zu 

bewerten und zu interpretieren. Jegliche Anwendung oder Weiterverwendung der Ergebnisse 

erfolgt auf eigene Verantwortung. 
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3 Allgemeiner Aufbau 

Das „Diet Scenario Tool“ besteht aus zwei Arbeitsblättern (siehe Abbildung 1) auf dem Arbeitsblatt 

„Diet-Calculator“ befindet sich das Berechnungstool und auf dem Blatt „NewFood_Profiles können 

die Profile neuer bzw. eigener Lebensmittel hinzugefügt werden. Die Hintergrundinformationen zu 

dem Berechnungstool sind im Anhang hinterelegt (siehe Anhang). 

Abbildung 1: Übersicht des Arbeitsblatts 

 

Der „Diet-Calculator“ ist in vier Bereiche aufgebaut (siehe Abbildung 2): 

1. Lebensmittelauswahl: In diesem Bereich werden die Lebensmittelgruppen angegeben und 

die dafür passenden Lebensmittel können hier ausgewählt werden. 

2. Vorgegebene Ernährungsszenarien: Dieser Bereich umfasst die bereits eingetragenen 

Ernährungsszenarien (deutscher Status quo, flexitarische, vegetarische, vegane, 

südasiatische sowie die Empfehlungen der DGE, Optimierungsszenarien der DGE-

Empfehlungen und die deutsche Ernährung basierend auf der nationalen Verzehrsstudie Ⅱ

(NVS II).  

3. Neue Ernährungszenarien bzw. Substitutionsszenarien: Bereich für das Aufstellen eigener 

Ernährungsszenarien inkl. von Lebensmitteln, zu denen neue EAA Profile im Tab 

„NewFood_Profiles“ erstellt wurden. 

4. Ergebnisbereich: In diesem Bereich werden die berechneten Ergebnisse der betrachteten 

Ernährungsszenarios präsentiert (Protein Konsum in Gramm pro Tag, Kilokalorien Konsum 

pro Tag, Faktoren der Erfüllung/Nichterfüllung des von der FAO (2013) definierten 

menschlichen EAA Bedarfs für verschiedene Proteinaufnahmen). 
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Abbildung 2: Übersicht über das Diet Scenario Tool 
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staples g/day 396,8 343,2 338,6 384,1 149,8 271,0 336,0 356,0 346,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> whole grains g/day Rye grain 10.3% 11% 30,2 28,1 27,0 27,0 9,6 24,0 30,8 32,7 31,7

> wheat bread g/day Wheat bread, cracked 8.7% 36% 200,8 186,8 180,0 180,0 9,6 159,5 204,5 217,4 210,6

> rice g/day Rice, raw 14.7% 8% 14,5 13,5 13,0 13,0 9,6 11,5 14,8 15,7 15,2

> pasta g/day Pasta, dry 13% 10% 22,2 20,6 19,9 19,9 9,6 17,6 22,6 24,0 23,2

> bulgur g/day Bulgur, dry 12.3% 9% 0,0 0,0 0,0 0,0 9,6 0,0 0,0 0,0 0,0

> couscous g/day Couscous, dry 12.8% 9% 0,0 0,0 0,0 0,0 9,6 0,0 0,0 0,0 0,0

> oats g/day Oats, dry 13.2% 11% 8,8 8,2 7,9 7,9 9,6 7,0 9,0 9,5 9,2

> corn g/day Corn, raw 3.3% 76% 8,0 7,4 7,1 7,1 9,6 6,3 8,1 8,6 8,3

> potato g/day Potato, raw 2.1% 79% 102,1 69,0 74,5 120,0 63,4 37,0 36,0 37,0 37,0

> others g/day Rye grain 10.3% 11% 10,2 9,6 9,3 9,3 9,6 8,1 10,4 11,1 10,7

vegetables g/day 300,0 414,1 447,2 774,7 175,5 91,0 275,0 247,0 245,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> broccoli g/day Broccoli, raw 2.82% 89% 9,8 32,0 34,5 94,6 25,5 3,0 9,0 8,1 8,0

> spinach g/day Spinach, raw 2.86% 91% 6,9 22,4 24,2 52,6 25,0 2,1 6,3 5,7 5,6

> cucumber g/day Cucumber, raw 0.65% 95% 32,7 106,4 115,0 111,1 25,0 9,9 30,0 26,9 26,7

> tomatoes g/day Tomato, raw 1.2% 95% 137,4 120,0 129,6 192,0 25,0 41,7 126,0 113,1 112,2

> carrots g/day Carrot, raw 0.9% 88% 47,4 32,1 34,6 66,2 25,0 14,4 43,5 39,0 38,7

> cabbage g/day Cabbage, raw 1.28% 92% 22,8 37,3 40,3 89,6 25,0 6,9 20,9 18,8 18,7

> onions g/day Onions, raw 1.1% 89% 42,9 63,9 69,0 168,6 25,0 13,0 39,4 35,4 35,1

fruits g/day 285,4 274,4 296,4 377,8 74,4 154,0 275,0 300,0 300,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> apple g/day Apple, raw 0.3% 86% 91,2 97,5 105,3 120,7 10,8 49,2 87,9 95,9 95,9

> peach g/day Peach, raw 0.91% 89% 17,9 20,7 22,4 23,7 10,6 9,7 17,3 18,8 18,8

> grape g/day Grapes, raw 0.63% 81% 25,2 19,7 21,3 33,3 10,6 13,6 24,3 26,5 26,5

> banana g/day Banana, raw 1.1% 75% 56,0 34,6 37,3 74,1 10,6 30,2 54,0 58,9 58,9

> orange g/day Orange, raw 0.91% 87% 91,1 101,2 109,3 120,5 10,6 49,2 87,8 95,8 95,8

> raisin g/day Dates 1.81% 21% 3,3 0,6 0,6 4,5 10,6 1,8 3,1 3,4 3,4

> dates g/day Dates 1.81% 21% 0,7 0,1 0,2 0,9 10,6 0,4 0,6 0,7 0,7

legumes g/day 10,5 195,0 240,5 267,4 56,0 6,7 26,3 15,3 9,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> peas g/day Pea, green, cooked 5.4% 84% 5,3 109,8 109,8 109,8 14,0 4,2 15,3 4,2 4,2

> beans g/day Beans white, canned 7.26% 70% 0,9 19,4 19,4 19,4 14,0 0,8 2,7 0,8 0,8

> tofu g/day Tofu 11% 80% 0,0 0,0 28,3 56,5 14,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> peanuts g/day Peanuts, raw 26.2% 6% 4,4 65,9 83,1 81,8 14,0 1,7 8,3 10,3 4,3

nuts&seeds g/day 8,7 27,3 28,5 28,5 2,1 3,3 16,7 20,7 8,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> almonds g/day Almonds, raw 21.4% 4% 3,3 10,3 10,7 10,7 0,5 1,3 6,3 7,8 3,3

> hazelnuts g/day Hazelnuts, raw 15% 4% 2,3 7,1 7,5 7,5 0,5 0,9 4,3 5,4 2,3

> cashew nuts g/day Cashew nuts, raw 18.2% 5% 1,7 5,3 5,5 5,5 0,5 0,6 3,2 4,0 1,7

> walnuts g/day Walnuts, raw 15.2% 4% 1,5 4,6 4,8 4,8 0,5 0,6 2,8 3,5 1,5

meat g/day 169,4 108,0 0,0 0,0 24,6 129,0 61,0 43,0 61,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> beef g/day Beef, raw 21.2% 74% 20,6 17,2 0,0 0,0 2,2 16,9 17,0 3,6 4,4

> lamb g/day Lamb 24.8% 55% 0,0 0,0 0,0 0,0 2,2 0,0 0,0 0,0 0,0

> pork g/day Pork 16.9% 61% 30,7 17,2 0,0 0,0 2,2 25,1 25,4 5,4 6,6

> poultry g/day Chicken, raw 17.4% 73% 22,5 27,3 0,0 0,0 4,4 20,0 18,6 0,0 23,0

> fish g/day Codfish, raw 17.8% 81% 17,7 25,7 0,0 0,0 13,6 15,0 26,0 26,0 18,0

> sausage g/day Sausage, italian 16.1% 72% 77,8 20,5 0,0 0,0 0,0 52,0 8,6 8,0 9,0

dairy products g/day 338,2 217,9 235,3 0,0 90,0 331,7 350,0 280,3 291,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> milk g/day Milk, whole 3.27% 88% 141,0 112,7 121,8 0,0 12,9 225,5 250,0 189,5 197,0

> yogurt g/day Yogurt, low fat 5.25% 85% 81,8 89,1 96,2 0,0 12,9 80,5 75,0 67,7 70,4

> cream g/day Cream, light 2.96% 74% 15,9 2,8 3,0 0,0 12,9 0,0 0,0 0,0 0,0

> butter g/day Butter 0.85% 16% 16,2 1,1 1,2 0,0 12,9 10,0 10,0 10,0 10,0

> cheese g/day Cheese, gouda 24.9% 42% 66,3 9,0 9,8 0,0 12,9 15,7 15,0 13,2 13,7

> milkpowder g/day Milk, whole 3.27% 88% 13,5 1,4 1,5 0,0 12,9 0,0 0,0 0,0 0,0

> condensed milk g/day Milk, whole 3.27% 88% 3,3 1,8 1,9 0,0 12,6 0,0 0,0 0,0 0,0

other products g/day 174,1 97,8 102,6 86,6 82,5 15,0 19,0 24,0 25,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> eggs g/day Egg 12.4% 76% 35,4 15,5 16,0 0,0 5,5 12,0 9,0 12,0 12,0

> sugar g/day Sugar 0% 0% 79,5 32,4 32,4 32,4 31,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> soy milk g/day Soy milk 3.55% 92% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> oat milk g/day Oat milk 0.8% 91% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> oils g/day Oil, canola 0% 0% 59,1 49,9 54,2 54,2 46,0 3,0 10,0 12,0 13,0

additional products g/day 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> insects g/day Mealworm meal WF 52% 1% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> additional g/day 0% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> additional g/day 0% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> additional g/day 0% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

new foods g/day 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> new food 1 g/day New Food 1 1% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> new food 2 g/day New Food 2 2% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> new food 3 g/day New Food 3 3% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> new food 4 g/day New Food 4 4% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> new food 5 g/day New Food 5 5% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

> new food 6 g/day New Food 6 6% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Sum g/day 1683,0 1677,7 1689,3 1919,2 654,9 1001,7 1393,6 1286,3 1286,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

German status 

quo
Flexitarian Vegetarian Vegan South Asia Diet NVS II

DGE 

recommendati

on 2024

Opt. Scen. 1 of the 

DGE recom.

Opt. Scen. 2 of the 

DGE recom.
New diet New diet New diet New diet New diet

Dietary need option
Average m/w 2021 

(e)

DGE lower limit 

(av. m/w) (f)

DGE Athlets low 

(av. m/w) (g)

DGE Athlets 

average (av. m/w) 
(h)

Dietary need 

option

Average m/w 

2021 (e)

DGE lower 

limit (av. m/w) 

(f)

DGE lower 

limit (av. m/w) 

(f)

DGE lower 

limit (av. m/w) 

(f)

DGE lower 

limit (av. m/w) 

(f)

DGE lower limit 

(av. m/w) (f)

DGE lower 

limit (av. m/w) 

(f)

DGE lower limit 

(av. m/w) (f)

DGE lower limit 

(av. m/w) (f)

Average m/w 

2021 (e)

Average m/w 

2021 (e)

Average m/w 

2021 (e)

Average m/w 

2021 (e)

Average m/w 

2021 (e)

Based on 2021 body 

weight protein intake

Based on protein 

intake used in 

(Schäfer et al. 2024)

Based on DGE 

recommendation 

Athlets low

Based on DGE 

recommendation 

Athlets average

Histidine 0,99 0,83 1,24 1,66 Histidine 2,79 2,92 2,46 2,26 1,02 2,13 2,42 1,98 1,98 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Isoleucine 1,86 1,56 2,33 3,11 Isoleucine 2,19 2,39 2,10 1,86 0,85 1,73 1,98 1,67 1,67 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Leucine 3,77 3,17 4,74 6,33 Leucine 1,98 2,14 1,88 1,63 0,75 1,56 1,79 1,53 1,51 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Lysine 2,97 2,50 3,73 4,98 Lysine 2,12 2,03 1,58 1,28 0,75 1,62 1,75 1,35 1,41 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

SAA (Methionine + 

Cystine)
1,42 1,20 1,79 2,39 SAA 2,40 2,54 2,19 1,89 0,89 1,88 2,17 1,91 1,89 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

AAA (Phenylalanine + 

Tyrosine)
2,54 2,13 3,19 4,25 AAA 3,06 3,48 3,27 2,88 1,22 2,34 2,74 2,43 2,38 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Threonine 1,55 1,30 1,94 2,59 Threonine 2,29 2,62 2,30 2,13 0,93 1,82 2,12 1,77 1,77 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Tryptophane 0,41 0,34 0,51 0,68 Tryptophane 2,74 2,96 2,69 2,59 1,11 2,12 2,50 2,20 2,13 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Valine 2,48 2,08 3,11 4,15 Valine 2,07 2,29 2,06 1,79 0,81 1,59 1,84 1,58 1,56 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Protein intake (g/day) 61,88 52,00 77,78 103,71
Protein intake 

(g/day)
99 96 85 81 33 66 75 65 64 0 0 0 0 0

Energy intake 

(kcal/day)
2930 2662 2686 2700 1357 1408 1857 1823 1735 0 0 0 0 0

Food selection (protein content) (a)

Dietary need (g/day)

White cells: Please use dropdown menu or manually input text/numbersWhite cells: Please use dropdown menu or manually input 

text/numbers

New diet

Fulfilment (>1) / non fulfilment (<1) Fulfilment (>1) / non fulfilment (<1)

Diet scenarios (a)

Water 

content
Unit

Food groups and 

products

Authors
Tim Janosch Staigl, ifeu-Heidelberg gGmbH
Mirjam Busch, ifeu-Heidelberg gGmbH

Pr:Ins - Holistic Evaluation

Ergebnisbereich

Vorgegebene

Ernährungsszenarien

Neue 

Ernährungs-

szenarien/ 

Lebensmittel

Lebensmittel-

auswahl
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4 Handlungsanleitung 

4.1 Lebensmittelauswahl 

Im ersten Schritt erfolgt die Auswahl des Lebensmittels (siehe Abbildung 3). In den 

Ernährungsszenarien werden die konsumierten Mengen der Lebensmittel in Gramm pro Tag/Person 

angegeben. Die Lebensmittel sind den folgenden Lebensmittelgruppen zugeteilt: 

• Staples (Grundnahrungsmittel) 

• Vegetables (Gemüse) 

• Fruits (Früchte) 

• Legumes (Hülsenfrüchte) 

• Nuts&seeds (Nüsse&Samen) 

• Meat (Fleisch) 

• Dairy products (Milchprodukte) 

• Other products (andere Produkte) 

Für jedes Lebensmittel kann in der Spalte „Food selection“ (Lebensmittelauswahl), aus einem 

Dropdown Menü aus einer Vielzahl von hinterlegten Default (voreingestellten) Lebensmitteln (siehe 

Anhang Tabelle 1) das passende bzw. gewünschte Lebensmittel ausgewählt werden (siehe Abbildung 

3). Die Lebensmittel werden jeweils mit ihrem Proteingehalt in % angegeben, da es unterschiedliche 

Proteingehalt für gleiche Lebensmittel gibt. Im Namen der Lebensmittel sind zudem 

Zusatzinformationen zum Zustand des Lebensmittels enthalten, beispielsweise roh, gekocht, 

eingekocht oder vollfett. 

 

Abbildung 3: Auswahl eines geeigneten Lebensmittels über das Dropdown Menü 
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Im Unteren Bereich der Lebensmittelauswahl, können die im Tabellenblatt "NewFood_Profils“ 

angelegten Lebensmittel ausgewählt werden (siehe 

 

Abbildung 4). 

 

Abbildung 4: Auswahl eines Lebensmittels, für das ein EAA Profil im Tabellenblatt "NewFood_Profils“ 
hinzugefügt wurde 

Water content 

Die Spalte „Water content“ (Wassergehalt) gibt Auskunft über den Wassergehalt des Lebensmittels 

und ermöglicht Rückschlüsse auf den Trocken- oder Frischgehalt der Lebensmittel (siehe Abbildung 

5). 
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Abbildung 5: In der Spalte „Water content" wird der Wassergehalt des ausgewählten Lebensmittels in % 
angegeben 

  

staples g/day

> whole grains g/day Rye grain 10.3% 11%

> wheat bread g/day Wheat bread, cracked 8.7% 36%

> rice g/day Rice, raw 14.7% 8%

> pasta g/day Pasta, dry 13% 10%

> bulgur g/day Bulgur, dry 12.3% 9%

> couscous g/day Couscous, dry 12.8% 9%

> oats g/day Oats, dry 13.2% 11%

> corn g/day Corn, raw 3.3% 76%

> potato g/day Potato, raw 2.1% 79%

> others g/day Rye grain 10.3% 11%

Food selection (protein content)  (a) Water 

content
Unit

Food groups and 

products
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4.2 Vorgegebene Ernährungsszenarien 

In den Spalten „Diet scenarios” (Ernährungsszenarien) sind die im „Diet Scenario Tool” hinterlegten 

Ernährungsszenarien (deutscher Status quo, flexitarische, vegetarische, vegane, südasiatische sowie 

die Empfehlungen der DGE, Optimierungsszenarien der DGE-Empfehlungen und die deutsche 

Ernährung basierend auf der nationalen Verzehrsstudie Ⅱ(NVS II) zu sehen (siehe Abbildung 6) .  

Die Zeilen „Diet type” (Art der Ernährung), „Region” und „Reference” (Referenz) liefern relevante 

Informationen zu den hinterlegten Ernährungszenarien. Darunter Informationen über die Art des 

Ernährungsszenarios (tatsächlicher Konsum (actual consumption) oder Ernährungsempfehlung 

(recommendation)), das Referenzjahr, die betrachtete Region des Ernährungsszenarios 

(Deutschland, Südasien oder Global) sowie die Basisquelle für die Ableitung der Ernährungskontexte.. 

Das genaue Vorgehen für die Ableitung ist im Anhang 6.1 und im Tool in den Fußnoten beschrieben. 

 

ACHTUNG: Durch die Auswahl der Lebensmittel kann auch auf das Ergebnis der hinterlegten 

Ernährungsszenarien Einfluss genommen werden (siehe Abbildung 3). 

 

 

Abbildung 6: Übersicht der fest hinterlegten Ernährungsszenarien 

In den grauen Zellen wird die in Gramm pro Tag/Person konsumierten Menge an Lebensmitteln 

angegeben (siehe Abbildung 6). Die dunkelbraunen Zellen geben die Summe (in Gramm pro 

Tag/Person) der konsumierten Lebensmittel der jeweiligen Lebensmittelgruppe an. 

  

German 

status quo
Flexitarian Vegetarian Vegan 

South Asia 

Diet

NVS II 

(Nationale 

Verzehrsstudie)

DGE 

recommendat

ion 2024

Optimisation 

scenario 1 of the 

DGE recom. 2024 

Optimisation 

scenario 1 of the 

DGE recom. 2024 

Diet type
average 

consumption (2015-

2017)

recommendation recommendation recommendation consumption 2016 recommendation recommendation recommendation recommendation

Region Germany Global Global Global South Asia Germany Germany Germany Germany

Reference
(Tanja Dräger de 

Teran and Tilo 

Suckow 2021)

(Tanja Dräger de 

Teran and Tilo 

Suckow 2021)

(Tanja Dräger de 

Teran and Tilo 

Suckow 2021)

(Tanja Dräger de 

Teran and Tilo 

Suckow 2021)

based on (Walter 

Willett et al. 2019) 
(c)

based on (Schäfer et al. 

2024) 
(d)

based on (Schäfer et 

al. 2024) 
(d)

based on (Schäfer et al. 

2024) 
(d)

based on (Schäfer et al. 

2024) 
(d)

staples g/day 396,8 343,2 338,6 384,1 149,8 271,0 336,0 356,0 346,0

> whole grains g/day Rye grain 10.3% 11% 30,2 28,1 27,0 27,0 9,6 24,0 30,8 32,7 31,7

> wheat bread g/day Wheat bread, cracked 8.7% 36% 200,8 186,8 180,0 180,0 9,6 159,5 204,5 217,4 210,6

> rice g/day Rice, raw 14.7% 8% 14,5 13,5 13,0 13,0 9,6 11,5 14,8 15,7 15,2

> pasta g/day Pasta, dry 13% 10% 22,2 20,6 19,9 19,9 9,6 17,6 22,6 24,0 23,2

> bulgur g/day Bulgur, dry 12.3% 9% 0,0 0,0 0,0 0,0 9,6 0,0 0,0 0,0 0,0

> couscous g/day Couscous, dry 12.8% 9% 0,0 0,0 0,0 0,0 9,6 0,0 0,0 0,0 0,0

> oats g/day Oats, dry 13.2% 11% 8,8 8,2 7,9 7,9 9,6 7,0 9,0 9,5 9,2

> corn g/day Corn, raw 3.3% 76% 8,0 7,4 7,1 7,1 9,6 6,3 8,1 8,6 8,3

> potato g/day Potato, raw 2.1% 79% 102,1 69,0 74,5 120,0 63,4 37,0 36,0 37,0 37,0

> others g/day Rye grain 10.3% 11% 10,2 9,6 9,3 9,3 9,6 8,1 10,4 11,1 10,7

vegetables g/day 300,0 414,1 447,2 774,7 175,5 91,0 275,0 247,0 245,0

> broccoli g/day Broccoli, raw 2.82% 89% 9,8 32,0 34,5 94,6 25,5 3,0 9,0 8,1 8,0

> spinach g/day Spinach, raw 2.86% 91% 6,9 22,4 24,2 52,6 25,0 2,1 6,3 5,7 5,6

> cucumber g/day Cucumber, raw 0.65% 95% 32,7 106,4 115,0 111,1 25,0 9,9 30,0 26,9 26,7

Food selection (protein content)
 (a)

Diet scenarios
 (a)

Water 

content
Unit

Food groups and 

products
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4.3 Neue Ernährungsszenarien bzw. Substitutionsszenarien 

In den Spalten „New Diet“ (neue Ernährungsszenarien), können neue Ernährungsszenarien 

aufgestellt werden. Hierfür werden zuerst über das Dropdown Menü in der Spalte „Food Selection“ 

die passenden Lebensmittel ausgewählt (siehe Abbildung 3). Im Folgenden werden, die in den 

aufgestellten Ernährungsszenarien konsumierten Lebensmittel (in Gramm pro Tag/Person) für jedes 

Lebensmittel in die weißen Zellen eingetragen (siehe Abbildung 7). Die dunkelblauen Zellen geben 

die Summe (in Gramm pro Tag/Person) der konsumierten Lebensmittel der jeweiligen 

Lebensmittelgruppe an, hier kann kein Wert eingetragen werden.  

 

Abbildung 7: Hinzufügen eines neuen Ernährungsszenarios 
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4.4 Ergebnisbereich 

Nach der Zusammenstellung der konsumierten Lebensmittel eines Ernährungsszenarios erfolgt im 

Hintergrund die Berechnung der Ergebnisse, welche wie in Abbildung 7 im Ergebnisbereich zu sehen 

sind.  

Basierend auf den eingetragenen konsumierten Mengen der ausgewählten Lebensmittel in Gramm 

pro Tag, dem EAA Profil der Lebensmittel, dem Proteingehalt sowie dem Kilokaloriengehalt werden 

die Ergebnisse, wie in Abbildung 8 dargestellt, berechnet.  

 

Abbildung 8: Aufnahme an EAA, Protein und Energie pro Tag für die Ernährungsweisen 

Die berechneten konsumierten EAA Mengen der Ernährungsszenarien können im Anschluss 

folgenden Szenarien des menschlichen Bedarfs an EAA gegenübergestellt werden: 

• Average m/w 2021: Basierend auf der Proteinzufuhr des durchschnittlichen von Frauen und 

Männern (Referenzjahr 2021)1 

• DGE lower limit (av. m/w): Basierend auf der Proteinzufuhr aus (Schäfer et al. 2024)2 

• DGE Athlets low (av. m/w): Basierend auf der unteren DGE-Empfehlung für die Proteinzufuhr 

von Sportlern3 

• DGE Athlets average (av. m/w): Basierend auf der mittleren DGE-Empfehlung für die 

Proteinzufuhr von Sportlern3 

 

 
1 Der EAA-Ernährungsbedarf für ältere Kinder/Jugendliche/Erwachsene (g/g Proteinzufuhr) wurde aus (FAO 
2013) entnommen und mit der empfohlenen Proteinzufuhr aus (DGE 2017) und dem Durchschnittsgewicht von 
Männern und Frauen (Referenzjahr 2021) (Destatis 2023a; b) multipliziert. 
2 EAA-Ernährungsbedarf für ältere Kinder/Jugendliche/Erwachsene (g/g Proteinzufuhr) wurde aus (FAO 2013) 
entnommen und mit der unteren Grenze der Proteinzufuhr aus (Schäfer et al. 2024) multipliziert 
3 Der EAA-Ernährungsbedarf für ältere Kinder/Jugendliche/Erwachsene (g/g Proteinzufuhr) wurde aus (FAO 
2013) entnommen und mit dem unteren Wert (1,2 g/kg Körpergewicht) bzw. Durchschnittswert 
(durchschnittlich 1,2-2 g/kg Körpergewicht) für die empfohlene Proteinzufuhr für Sportler (König et al. 2020) 
und dem durchschnittlichen Referenzkörpergewicht von w/m Erwachsenen (18-65 Jahre) (64,8 kg) aus (DGE 
2015) multipliziert. 

German 

status quo
Flexitarian Vegetarian Vegan 

South Asia 

Diet

NVS II 

(Nationale 

Verzehrsstudie)

DGE 

recommendat

ion 2024

Optimisation 

scenario 1 of the 

DGE recom. 2024 

Optimisation 

scenario 1 of the 

DGE recom. 2024 

Diet type
average 

consumption (2015-

2017)

recommendation recommendation recommendation consumption 2016 recommendation recommendation recommendation recommendation

Region Germany Global Global Global South Asia Germany Germany Germany Germany

Reference
(Tanja Dräger de 

Teran and Tilo 

Suckow 2021)

(Tanja Dräger de 

Teran and Tilo 

Suckow 2021)

(Tanja Dräger de 

Teran and Tilo 

Suckow 2021)

(Tanja Dräger de 

Teran and Tilo 

Suckow 2021)

based on (Walter 

Willett et al. 2019) 
(c)

based on (Schäfer et al. 

2024) 
(d)

based on (Schäfer et 

al. 2024) 
(d)

based on (Schäfer et al. 

2024) 
(d)

based on (Schäfer et al. 

2024) 
(d)

2,76 2,43 2,05 1,88 0,85 1,77 2,01 1,65 1,65

4,07 3,74 3,28 2,89 1,32 2,70 3,09 2,61 2,60

7,46 6,78 5,97 5,16 2,39 4,96 5,68 4,84 4,80

6,31 5,06 3,94 3,20 1,87 4,05 4,38 3,37 3,52

3,42 3,04 2,62 2,25 1,07 2,24 2,60 2,29 2,26

7,76 7,42 6,97 6,15 2,60 4,99 5,84 5,19 5,07

3,54 3,41 2,99 2,77 1,20 2,37 2,75 2,31 2,30

1,12 1,02 0,92 0,89 0,38 0,73 0,86 0,76 0,73

4,99 4,63 4,18 3,61 1,63 3,21 3,69 3,14 3,11

99 96 85 81 33 66 75 65 64

Energy intake (kcal/day) 2930 2662 2686 2700 1357 1408 1857 1823 1735

Histidine

Isoleucine

Leucine

Lysine

SAA

AAA

Threonine

Tryptophane

Valine

Sum of all EAA (g/d)

Protein intake (g/day)

Diet scenarios
 (a)

Water 

content
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Über ein Drop-Down Menü, können für pro Ernährungsszenario die unterschiedlichen Referenzwerte 

ausgewählt werden (siehe Abbildung 9). 

Für die Darstellung der Erfüllung und Nicht-Erfüllung des menschlichen Bedarfs an EAA in mg/g 

Proteinaufnahme, werden die konsumierten EAA Mengen der Ernährungsszenarien einem durch den 

Bedarf geteilt. 

 

Abbildung 9: Ansicht der Ergebnisse (Protein Konsum in Gramm pro Tag, Kilokalorien Konsum in pro Tag, 
Faktor der Erfüllung/Nichterfüllung des EAA Bedarfs) 

In den Roten Feldern (siehe Abbildung 9) werden die Faktoren der Erfüllung (Werte > 1) und 

Nichterfüllung (Werte < 1) des menschlichen EAA Bedarfs, sowie der Proteinkonsum in Gramm pro 

Tag und der Kilokalorienkonsum pro Tag für die betrachtete Ernährung für eine Person angegeben. 

Faktoren essenziellen Aminosäuren, bei denen eine Nichterfüllung des menschlichen EAA Bedarfs 

vorliegt (Werte < 1), werden in roter Schrift hervorgehoben.  

 

Disclaimer: Dieses Tool ist speziell für Ökobilanzierer*innen konzipiert und erhebt keinen 

Anspruch auf ernährungsphysiologische Genauigkeit. Es soll eine Hilfestellung liefern, die 

Erfüllung bzw. Nichterfüllung des menschlichen Bedarfs an essenziellen Aminosäuren abzubilden 

sowie die Versorgung mit Proteinen und den Konsum von essenziellen Aminosäuren 

verschiedener Ernährungsszenarien darzustellen. Für die Abbildung des Konsums von 

essentiellen Aminosäuren für verschiedene Ernährungsszenarien ist eine höhere Auflösung der 

Lebensmittelgruppen notwendig, für die keine aktuellen öffentlichen Daten existieren. Um die 

Granularität abbilden zu können, wurden die best verfügbaren öffentlichen Daten genutzt und 

die im Anhang und im Tool dargelegten Annahmen getroffen.Deshalb können Abweichungen der 

Nährstoffprofile im Vergleich zu den ursprünglichen Berechnungen der 

Ernährungswissenschaften auftreten. 

Die Ergebnisse und Analysen, die durch die Nutzung dieses Tools gewonnen werden, sind von 

dem/der Nutzer*in eigenverantwortlich zu bewerten und zu interpretieren.  

 

  



Diet Scenario Tool - Handbuch 

Pr:Ins – Ganzheitliche Bewertung   

                 
 

13 
 

4.5 Anwendung für Substitutionsszenarien in Ökobilanzen 

Mithilfe des „Diet Scenario Tools“ können die Auswirkungen der Substitution von Lebensmitteln in 

einer Ernährung berechnet werden. Das Tool visualisiert dabei die Proteinaufnahme sowie die 

Erfüllung/Nichterfüllung des menschlichen EAA Bedarfs (siehe Abbildung 9). 

Dies ermöglicht die Ableitung von LCA-Szenarien mit unterschiedlichen Ernährungen mit denen 

herkömmliche Proteinlebensmitteln durch Innovative Proteinlebensmittel substituiert werden sollen. 

Dabei soll eine vergleichbare Ernährungsfunktion der jeweiligen Substitutionsszenarien hinsichtlich 

der essenziellen Aminosäuren sichergestellt werden können. 

Im Folgenden wird ein Substitutionsbeispiel dargestellt, bei dem der Verzehr von Eiern in der 

deutschen Status quo Ernährung durch Mehlwurmmehl ersetzt wird. Abbildung 10 zeigt, dass 35,4 g 

„Egg 12,4%“ (rot markiert) durch 8,0 g „Mealworm meal WF 52%“ (rot markiert) ersetzt werden kann 

und die Faktoren der Erfüllung/Nichterfüllung des menschlichen Bedarfs an essenziellen 

Aminosäuren sowie der Proteinkonsum nahezu unverändert bleibt. 

 

Abbildung 10: Substitutionsbeispiel: 35,4g „Egg 12,4%” wird durch 8,0g „Mealworm meal WF 52%“ 
substituiert (in rot markiert) 
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4.6 Einbezug der Ergebnisse in die PQI Berechnung  

Um den Ernährungskontext über die Proteinqualität durch den Protein Quality Index (PQI) nach 

(Sonesson et al. 2016) in die Ökobilanz einfließen zu lassen, sind folgende Informationen erforderlich: 

- Faktoren zur Erfüllung/Nichterfüllung des menschlichen Bedarfs an EAA 

- Gesamtgewicht in Gramm der zweiwöchigen Ernährung 

Diese Informationen können im Tool sowohl für die voreingestellten als auch für eigene 

Ernährungsszenarien abgelesen werden. 

Die Berechnung des PQI und dessen Anwendung in einer Ökobilanz sind im Protein Quality Tool – 

Handbuch (Staigl und Busch 2024) ausführlich erläutert. 
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6 Anhang 

6.1 Informationen und Mengenableitungen der Ernährungsszenarien 

Im Folgenden werden weitere Informationen zu den Ernährungsszenarien beschrieben und die 

Mengenableitungen der hinterlegten Ernährungsszenarien dargestellt: 

German status quo (average consumption 2015-2017): 

Die deutsche Status quo Ernährung basiert auf der in Tanja Dräger de Teran und Tilo Suckow (2021) 

veröffentlichten derzeitigen Ernährungsgewohnheit für Deutschland. Grundlage für die 

Zusammensetzung des Status quo Warenkorbs sind statistische Daten des Bundesministeriums für 

Ernährung und Landwirtschaft (BMEL), für die ein Dreijahresmittel der Jahre 2015, 2016 und 2017 

gebildet wurde (Tanja Dräger de Teran und Tilo Suckow 2021).  

Um das Ernährungsszenario im „Diet Scenario Tool“ zu integrieren wurde das Szenario in Gramm pro 

Tag umgerechnet und dann den Lebensmittelgruppen des Tools zugeordnet. Die 

Lebensmittelmengen wurden direkt aus der Quelle entnommen. 

Flexitarian (recommendation): 

Das flexitarische Ernährungsszenario basiert auf dem in Tanja Dräger de Teran und Tilo Suckow (2021) 

veröffentlichten Szenario zur flexitarischen Ernährungsweise. Die Lebensmittelzusammensetzung 

wurde von Tanja Dräger de Teran und Tilo Suckow (2021) so gewählt, dass sie der deutschen Status 

quo Ernährung nahe kommen und gleichzeitig die Empfehlungen der EAT-Lancet-Kommission 

einhalten. 

Um das Ernährungsszenario im „Diet Scenario Tool“ zu integrieren wurde das Szenario in Gramm pro 

Tag umgerechnet und dann den Lebensmittelgruppen des Tools zugeordnet. Die 

Lebensmittelmengen wurden direkt aus der Quelle entnommen. 

Flexitarisch bedeutet in diesem Fall laut der EAT-Lancet-Kommission der maximal mögliche 

Fleischkonsum (Tanja Dräger de Teran und Tilo Suckow 2021). 

Vegetarian (recommendation): 

Das vegetarische Ernährungsszenario basiert auf dem in Tanja Dräger de Teran und Tilo Suckow 

(2021) veröffentlichten Szenario zur vegetarischen Ernährungsweise. Die 

Lebensmittelzusammensetzung wurde von Tanja Dräger de Teran und Tilo Suckow (2021) so 

gewählt, dass sie der deutschen Status quo Ernährung nahe kommen und gleichzeitig die 

Empfehlungen der EAT-Lancet-Kommission einhalten. 

Um das Ernährungsszenario im „Diet Scenario Tool“ zu integrieren wurde das Szenario in Gramm pro 

Tag umgerechnet und dann den Lebensmittelgruppen des Tools zugeordnet. Die 

Lebensmittelmengen wurden direkt aus der Quelle entnommen. 

Vegan (recommendation): 

Das vegane Ernährungsszenario basiert auf dem in Tanja Dräger de Teran und Tilo Suckow (2021) 

veröffentlichten Szenario zur veganen Ernährungsweise. Die Lebensmittelzusammensetzung wurde 
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von Tanja Dräger de Teran und Tilo Suckow (2021) so gewählt, dass sie der deutschen Status quo 

Ernährung nahe kommen und gleichzeitig die Empfehlungen der EAT-Lancet-Kommission einhalten. 

Um das Ernährungsszenario im „Diet Scenario Tool“ zu integrieren wurde das Szenario in Gramm pro 

Tag umgerechnet und dann den Lebensmittelgruppen des Tools zugeordnet. Die 

Lebensmittelmengen wurden direkt aus der Quelle entnommen.  

South Asia Diet (consumption 2016): 

Die Südasiatische Ernährungsweise basiert auf den in Willett et al. (2019) dargestellten 

Ernährungsmustern aus dem Jahr 2016. Basierend auf Willett et al. (2019) wird die Südasiatische 

Ernährungsweise als Beispiel für eine Ernährungsweise mit der größten Ernährungslücke in das Tool 

aufgenommen.  

Für die südasiatische Ernährungsweise konnte durch eine Literaturrecherche keine spezifische 

Datengrundlage für die Lebensmittelmengen ermittelt werden. Daher wurden die Mengen pro 

Lebensmittelgruppe zunächst auf Basis von Abbildung 1 in Willett et al. (2019) abgeleitet. Die 

Zuordnung der Lebensmittel innerhalb der Gruppen erfolgte pragmatisch durch eine gleichmäßige 

Verteilung innerhalb der jeweiligen Gruppen. 

NVS II / DGE Empfehlungen 2024/Optimierungsszenarien der DGE Empfehlungen: 

Die Empfehlungen der Deutsche Gesellschaft für Ernährung e.V. (DGE) sind lebensmittelbezogene 

Ernährungsempfehlungen (FBDG), die auf den Verzehrmustern der Nationalen Verzehrsstudie Ⅱ

(Krems et al. 2013) basieren. Die DGE hat eine neue Methodik entwickelt, die auf mathematischer 

Optimierung beruht und gleichzeitig Gesundheitsaspekte, Umweltaspekte sowie die in Deutschland 

üblichen Verzehrmuster in die Empfehlungen integriert (Schäfer et al. 2024). 

Die Empfehlung der DGE sind lediglich Orientierungswerte für gesunde Erwachsene (zwischen 18 und 

65 Jahren) und bieten Raum für für individuelle Anpassungen. Sie dienen als Orientierung auf dem 

Weg zu einer gesundheitsfördernden und umweltschonenderen Ernährung in Deutschland (Schäfer 

et al. 2024).  

(Krems et al. 2013) enthält neben Verzehrsmengen der DGE Empfehlungen auch Verzehrsmengen 

von 2 Optimierungsszenarien und die Verzehrsmengen aus der NVZ II. 2 Optimierungsszenarien und 

die Angaben. 

Alle Verzehrsmengen, die entweder Lebensmittelgruppen oder direkt Lebensmitteln zugeordnet 

werden konnten, wurden direkt aus (Schäfer et al. 2024)übernommen. Die Zuordnung aller 

Lebensmittel, zu denen nur die Menge der Lebensmittelgruppe vorhanden war, erfolgte die 

Aufteilung absierend auf den Anteilen  aus aus Tanja Dräger de Teran und Tilo Suckow (2021). 

Im Folgenden wird das Vorgehen pro Lebensmittelgruppe erläutert: 

- Staples: Die Verzehrmenge von Kartoffeln wurden direkt aus (Schäfer et al. 2024) 

entnommen. Die restlichen Verzehrmengen der Grundnahrungsmittel wurden anteilig 

entsprechend der Verzehrmengen aus Tanja Dräger de Teran und Tilo Suckow (2021) 

aufgeteilt. 

- Vegetables & Fruits: Die Verzehrmengen von Obst und Gemüse für die DGE 

Empfehlungen aus (Schäfer et al. 2024) wurden durch zwei geteilt. Für die NVs II und die 

Optimierungsszenarien wurden die Mengen direkt aus (Schäfer et al. 2024) 
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übernommen.Die Mengen der einzelnen Lebensmittel wurden anteilig entsprechend der 

Verzehrmengen aus Tanja Dräger de Teran und Tilo Suckow (2021) aufgeteilt.Getränke 

wurden nicht berücksichtigt. 

- Legumes: Erdnüsse wurde aufgrund der Aussage in (Schäfer et al. 2024), dass eine 

Frischmasse für Hülsenfrüchte angenommen wird, zu den Nüssen gezählt. Die restlichen 

Verzehrmengen von Hülsenfrüchten wurden anteilig entsprechend der Verzehrmengen 

aus Tanja Dräger de Teran und Tilo Suckow (2021) aufgeteilt. 

 

- Nuts&Seeds: Erdnüsse wurde aufgrund der Aussage in Schäfer et al. (2024), dass eine 

Frischmasse für Hülsenfrüchte angenommen wird, zu den Nüssen addiert. Die restlichen 

Verzehrmengen der Nüsse & Samen wurden anteilig entsprechend der Verzehrmengen 

aus Tanja Dräger de Teran und Tilo Suckow (2021) aufgeteilt. 

 

- Meat: Die Verzehrmengen von Fisch und Wurst wurden direkt aus Schäfer et al. (2024) 

entnommen. Für die NVs II und die Optimierungsszenarien konnte auch Geflügel direkt 

aus Schäfer et al. (2024) entnommen werden. Fie restlichen Verzehrmengen von Fleisch 

wurden anteilig entsprechend der Verzehrmengen von Tanja Dräger de Teran und Tilo 

Suckow (2021) aufgeteilt. 

- Dairy products: Basierend auf den Beispielportionen aus Schäfer et al. (2024) wurden die 

Verzehrmengen für 1 Portion Milch, ½ Portion Joghurt und ½ Portion Käse aus Schäfer et 

al. (2024) entnommen. Die Verzehrmenge von Butter konnten direkt aus Schäfer et al. 

(2024) entnommen werden. 

- Other products: Die Verzehrmengen von Ei und Öl konnten direkt aus Schäfer et al. 

(2024) entnommen werden. 
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6.2 Übersicht der EAA Gehalte, dem Proteingehalt, dem Energiegehalt und 

dem Wassergehalt ausgewählter Lebensmittel 

Tabelle 1: Übersicht der EAA Gehalte in g/100g Produkt (Histidin (His), Isoleucin (Ile), Leucin (Leu), 

Lysin (Lys), Methionin (Met), Phenylalanin (Phe), Threonin (Thr), Tryptophan (Trp), Valin (Val)), dem 

Proteingehalt in % (PC), dem Energiegehalt in 100 (kcal) und dem Wassergehalt in % (WC) 

ausgewählter Lebensmittel 

Food PC 

(%) 

His 

(g per 

100g) 

Ile 

(g per 

100g) 

Leu 

(g per 

100g) 

Lys 

(g per 

100g) 

Met 

(g per 

100g) 

Phe 

(g per 

100g) 

Thr 

(g per 

100g) 

Trp 

(g per 

100g) 

Val 

(g per 

100g) 

kcal 

(per 

100g) 

WC 

(%) 

Algae 10.6% 10,6 0,17 0,34 0,59 0,48 0,38 0,67 0,48 0,12 0,46 138 12 

Algae, Spirulina 

53.1% 
53,1 0,88 2,38 4,32 2,69 1,65 2,49 2,39 0,91 3,04 290 12 

Almonds, raw 

21.4% 
21,4 0,548 0,774 1,49 0,618 0,654 1,83 0,608 0,208 0,916 626 4 

Apple, raw 0.3% 0,3 0,005 0,006 0,013 0,012 0,002 0,007 0,006 0,001 0,012 52 86 

Banana, raw 1.1% 1,1 0,077 0,028 0,068 0,05 0,017 0,058 0,028 0,009 0,047 89 75 

Beans kidney, 

canned 5.2% 
5,22 0,144 0,248 0,445 0,367 0,117 0,433 0,193 0,063 0,302 84 78 

Beans white, 

canned 7.26% 
7,26 0,202 0,32 0,579 0,498 0,188 0,596 0,305 0,086 0,38 114 70 

Beef, raw 21.2% 21,2 0,765 0,883 1,6 1,68 0,698 1,539 0,769 0,222 0,937 119 74 

Broccoli, raw 

2.82% 
2,82 0,059 0,079 0,129 0,135 0,066 0,167 0,088 0,033 0,125 34 89 

Bulgur, cooked 

3.1% 
3,1 0,071 0,114 0,208 0,085 0,119 0,235 0,089 0,048 0,139 83 78 

Bulgur, dry 12.3% 12,3 0,285 0,455 0,83 0,339 0,475 0,938 0,354 0,19 0,554 342 9 

Butter 0.85% 0,85 0,023 0,051 0,083 0,067 0,029 0,082 0,038 0,012 0,057 717 16 

Cabbage, raw 

1.28% 
1,28 0,022 0,03 0,041 0,044 0,023 0,051 0,035 0,011 0,042 25 92 

Carrot, raw 0.9% 0,9 0,04 0,077 0,102 0,101 0,103 0,104 0,191 0,012 0,069 41 88 

Cashew nuts, raw 

18.2% 
18,2 0,456 0,789 1,47 0,928 0,755 1,459 0,688 0,287 1,09 553 5 

Cheese, gouda 

24.9% 
24,9 1,03 1,31 2,56 2,65 0,973 2,88 0,93 0,352 1,81 356 42 

Chia seed, dried 

16.5% 
16,5 0,531 0,801 1,37 0,97 0,995 1,583 0,709 0,436 0,95 2030 6 

Chicken, raw 

17.4% 
17,4 0,529 0,794 1,36 1,51 0,634 1,287 0,727 0,147 0,826 143 73 

Chickpeas, canned 

7.1% 
7,05 0,195 0,304 0,505 0,475 0,189 0,556 0,264 0,069 0,298 139 67 

Codfish, raw 

17.8% 
17,8 0,524 0,821 1,45 1,64 0,719 1,296 0,781 0,199 0,917 82 81 

Corn grain, dry 

9.4% 
9,4 0,287 0,337 1,16 0,265 0,367 0,846 0,354 0,067 0,477 365 10 

Corn, raw 3.3% 3,27 0,089 0,129 0,348 0,137 0,093 0,273 0,129 0,023 0,185 86 76 

Couscous, cooked 

3.8% 
3,8 0,077 0,147 0,259 0,073 0,166 0,284 0,1 0,049 0,162 112 73 

Couscous, dry 

12.8% 
12,8 0,259 0,493 0,872 0,245 0,559 0,955 0,337 0,163 0,544 376 9 

Cream, light 

2.96% 
2,96 0,069 0,151 0,243 0,129 0,084 0,274 0,131 0,069 0,176 195 74 

Cucumber, raw 

0.65% 
0,65 0,01 0,021 0,029 0,029 0,01 0,03 0,019 0,005 0,22 15 95 
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Food PC 

(%) 

His 

(g per 

100g) 

Ile 

(g per 

100g) 

Leu 

(g per 

100g) 

Lys 

(g per 

100g) 

Met 

(g per 

100g) 

Phe 

(g per 

100g) 

Thr 

(g per 

100g) 

Trp 

(g per 

100g) 

Val 

(g per 

100g) 

kcal 

(per 

100g) 

WC 

(%) 

Dates 1.81% 1,81 0,029 0,045 0,082 0,054 0,063 0,064 0,042 0,007 0,066 277 21 

Egg 12.4% 12,4 0,283 0,616 1,05 0,832 0,803 1,172 0,594 0,166 0,734 143 76 

Grapes, raw 0.63% 0,63 0,023 0,005 0,013 0,014 0,031 0,024 0,017 0,003 0,017 67 81 

Hazelnuts, raw 

15% 
15 0,432 0,545 1,06 0,42 0,498 1,025 0,497 0,193 0,701 641 4 

Hemp seed, hulled 

31.6% 
31,6 0,969 1,29 2,16 1,28 1,605 2,71 1,27 0,369 1,78 2310 5 

Kidney bean, 

canned 8% 
7,98 0,219 0,377 0,677 0,558 0,179 0,66 0,293 0,095 0,46 124 68 

Lamb 24.8% 24,8 0,784 1,19 1,92 2,19 0,93 1,842 1,06 0,289 1,34 283 55 

Lentils, boiled 9% 9,02 0,254 0,39 0,654 0,63 0,195 0,686 0,323 0,081 0,448 116 70 

Mealworm meal 

DF 70.8% 
70,8 2,0532 3,186 5,31 3,6108 0,8496 8,142 3,0444 

0,8084

83 
4,5312 507 4 

Mealworm meal 

WF 52% 
52,2 1,6182 2,349 3,915 2,6622 0,85 5,8464 2,5056 

0,5960

85 
3,3408 507 1 

Melon, raw 0.8% 0,8 0,015 0,021 0,029 0,03 0,014 0,037 0,017 0,002 0,033 34 90 

Milk, whole 3.27% 3,27 0,097 0,173 0,333 0,298 0,128 0,323 0,154 0,043 0,207 61 88 

Mushroom, raw 

3.3% 
3,3 0,07 0,112 0,168 0,126 0,07 0,196 0,14 0,042 0,197 33 89 

Nuts, dry roasted 

19.5% 
19,5 0,505 0,746 1,37 0,742 0,541 1,676 0,673 0,222 0,941 607 2 

Oat milk 0.8% 0,8 0,018 0,025 0,081 0,061 0,035 0,113 0,022 0,009 0,032 48 91 

Oats, dry 13.2% 13,2 0,275 0,503 0,98 0,637 0,662 1,06 0,382 0,182 0,688 379 11 

Oil, canola 0% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 884 0 

Onions, raw 1.1% 1,1 0,014 0,014 0,025 0,039 0,006 0,039 0,021 0,014 0,021 40 89 

Orange, raw 

0.91% 
0,91 0,011 0,014 0,025 0,032 0,017 0,064 0,016 0,008 0,022 52 87 

Pasta, cooked 

5.8% 
5,8 0,131 0,224 0,434 0,131 0,176 0,4 0,203 0,081 0,258 157 62 

Pasta, dry 13% 13 0,298 0,511 0,988 0,298 0,402 0,911 0,462 0,185 0,588 371 10 

Pea emulsion 

16.8% 

16,7

9 
0,53 0,8 1,44 1,18 0,23 1,47 0,65 0,51 0,81 0 84 

Pea soup 6.5% 6,5 0,13 0,226 0,473 0,388 0,14 0,478 0,231 0,055 0,336 125 69 

Pea, green, 

cooked 5.4% 
5,36 0,105 0,193 0,32 0,314 0,111 0,306 0,201 0,037 0,232 84 84 

Peach, raw 0.91% 0,91 0,013 0,017 0,027 0,03 0,022 0,033 0,016 0,01 0,022 39 89 

Peanuts, raw 

26.2% 
26,2 0,661 0,92 1,7 0,939 0,656 2,42 0,896 0,254 1,1 570 6 

Pork, raw 16.9% 16,9 0,674 0,79 1,35 1,52 0,662 1,262 0,771 0,214 0,916 263 61 

Potato chips 4.6% 4,6 0,132 0,261 0,389 0,372 0,145 0,505 0,258 0,046 0,346 545 2 

Potato, cooked 

1.9% 
1,9 0,041 0,076 0,112 0,114 0,054 0,152 0,068 0,029 0,105 87 77 

Potato, raw 2.1% 2,05 0,035 0,066 0,098 0,107 0,056 0,129 0,067 0,021 0,103 77 79 

Pumpkin, raw 1% 1 0,016 0,031 0,046 0,054 0,014 0,074 0,029 0,012 0,035 26 92 

Rice, cooked 2.4% 2,38 0,056 0,103 0,197 0,086 0,105 0,207 0,085 0,028 0,145 130 69 

Rice, raw 14.7% 14,7 0,384 0,618 1,02 0,629 0,612 1,343 0,469 0,179 0,858 357 8 

Rye grain 10.3% 10,3 0,189 0,208 0,563 0,286 0,153 0,635 0,289 0,108 0,317 338 11 

Salmon, raw, 

farmed 20.4% 
20,4 0,549 0,968 1,62 1,87 0,845 1,604 0,86 0,209 1,11 208 65 
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Food PC 

(%) 

His 

(g per 

100g) 

Ile 

(g per 

100g) 

Leu 

(g per 

100g) 

Lys 

(g per 

100g) 

Met 

(g per 

100g) 

Phe 

(g per 

100g) 

Thr 

(g per 

100g) 

Trp 

(g per 

100g) 

Val 

(g per 

100g) 

kcal 

(per 

100g) 

WC 

(%) 

Salmon, raw, wild 

19.8% 
19,8 0,584 0,914 1,61 1,82 0,8 1,445 0,87 0,222 1,02 142 69 

Sausage, italian 

16.1% 
16,1 0,333 0,438 0,76 0,802 0,351 0,706 0,417 0,111 0,489 149 72 

Sausage, smoked 

pork 12% 
12 0,699 0,951 1,69 1,74 0,844 1,547 0,929 0,216 1,07 309 57 

Seitan 20.9% 

20,9

3 
0,47 0,76 1,42 0,29 0,79 1,52 0,46 0,57 0,78 137 23 

Silkworm Meal 

55.3% 
55,3 1,31 2,13 3,54 3,14 1,83 2,69 2,16 0,82 2,71 390 9 

Sorghum grain 

10.6% 
10,6 0,246 0,433 1,49 0,229 0,296 0,867 0,346 0,124 0,561 329 12 

Soy milk 3.55% 3,55 0,098 0,145 0,249 0,221 0,104 0,299 0,128 0,046 0,142 38 92 

Spinach, raw 

2.86% 
2,86 0,064 0,147 0,223 0,174 0,088 0,237 0,122 0,039 0,161 23 91 

Srawberry 0.7% 0,7 0,012 0,016 0,034 0,026 0,008 0,041 0,02 0,008 0,019 32 91 

Sugar 0% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 387 0 

Tofu 11% 
11 

0,2817

40375 

0,5224

94571 

0,8352

517 

0,6018

944 

0,2101

61895 

0,9153

29 

0,4634

7 

0,1522

85 

0,5347

88 
92 80 

Tofu 17.3% 17,3 0,431 0,849 1,39 0,883 0,268 1,536 0,785 0,235 0,87 144 70 

Tofu 7.2% 7,17 0,191 0,324 0,498 0,431 0,175 0,538 0,268 0,102 0,331 61 87 

Tomato, raw 1.2% 1,2 0,018 0,027 0,042 0,042 0,025 0,05 0,029 0,008 0,03 16 95 

Walnuts, raw 

15.2% 
15,2 0,391 0,625 1,17 0,424 0,444 1,117 0,596 0,17 0,753 654 4 

Wheat bread, 

cracked 8.7% 
8,7 0,193 0,338 0,606 0,244 0,338 0,672 0,261 0,112 0,387 260 36 

Wheat, durum 

13.7% 
13,7 0,322 0,533 0,934 0,303 0,507 1,038 0,366 0,176 0,594 339 11 

Yogurt, low fat 

5.25% 
5,25 0,13 0,286 0,529 0,471 0,203 0,5746 0,216 0,03 0,434 63 85 

Yogurt, whole 

milk 3.47% 
3,47 0,086 0,189 0,35 0,311 0,134 0,364 0,142 0,02 0,287 61 85 
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6.3 Quellenübersicht und weitere Informationen der ausgewählten 

Lebensmittel 

Tabelle 2: Quellenübersicht und weitere Informationen der ausgewählten Lebensmittel 

Lebens-

mittel  

Quelle für EAA 

Profil, Wasser- 

, Protein,- 

Energiegehalt 

Name aus der 

Quelle 

URL 

 

Weitere Quellen 

Algae 

10.6% 

AminoDat 5.0 - - 

information on the kcal content: 

https://wholefoodcatalog.info/nutrient/energy(kcal

)/algae/high/2/ 

Algae, 

Spirulina 

53.1% 

AminoDat 5.0 - - 

information on the kcal content: 

https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-

details/170495/nutrients 

Almonds, 

raw 

21.4% 

USDA 
Nuts, almonds, 

whole, raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/2346393/nutri

ents  

Apple, 

raw 0.3% 

USDA 

Apples, raw, with skin 

(Includes foods for 

USDA's Food 

Distribution Program) 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/171688/nutrie

nts  

Banana, 

raw 1.1% 

USDA Bananas, raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/173944/nutrie

nts  

Beans 

kidney, 

canned 

5.2% 

USDA 

Beans, kidney, all 

types, mature seeds, 

canned 

- 

 

Beans 

white, 

canned 

7.26% 

USDA 
Beans, white, mature 

seeds, canned 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/175204/nutrie

nts  

Beef, raw 

21.2% 

USDA 

Beef, New Zealand, 

imported, 

manufacturing beef, 

raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/175167/nutrien

ts  

Broccoli, 

raw 

2.82% 

USDA Broccoli, raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/170379/nutrie

nts  

Bulgur, 

cooked 

3.1% 

USDA Bulgur, cooked 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/170287/nutrie

nts  

Bulgur, 

dry 

12.3% 

USDA Bulgur, dry 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/170688/nutrie

nts  

Butter 

0.85% 

USDA Butter, salted 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/173410/nutrie

nts  
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Lebens-

mittel  

Quelle für EAA 

Profil, Wasser- 

, Protein,- 

Energiegehalt 

Name aus der 

Quelle 

URL 

 

Weitere Quellen 

Cabbage, 

raw 

1.28% 

USDA Cabbage, raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/169975/nutrie

nts  

Carrot, 

raw 0.9% 

USDA Carrots, raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/170393/nutrie

nts  

Cashew 

nuts, raw 

18.2% 

USDA 
Nuts, cashew nuts, 

raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/170162/nutrie

nts  

Cheese, 

gouda 

24.9% 

USDA Cheese, gouda 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/171241/nutrie

nts  

Chia 

seed, 

dried 

16.5% 

USDA 
Seeds, chia seeds, 

dried 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/170554/nutrie

nts  

Chicken, 

raw 

17.4% 

USDA Chicken, ground, raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/171116/nutrien

ts  

Chickpea

s, canned 

7.1% 

USDA 

Chickpeas (garbanzo 

beans, bengal gram), 

mature seeds, 

canned, drained 

solids 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/173800/nutrie

nts  

Codfish, 

raw 

17.8% 

USDA 
Fish, cod, Atlantic, 

raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/171955/nutrie

nts  

Corn 

grain, dry 

9.4% 

USDA Corn grain, yellow 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/170288/nutrie

nts  

Corn, raw 

3.3% 

USDA 
Corn, sweet, yellow, 

raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/169998/nutrie

nts  

Couscous

, cooked 

3.8% 

USDA Couscous, cooked 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/169700/nutrie

nts  

Couscous

, dry 

12.8% 

USDA 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/169699/nutrie

nts 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/169699/nutrie

nts  

Cream, 

light 

2.96% 

USDA 

Cream, fluid, light 

(coffee cream or 

table cream) 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/170857/nutrie

nts  
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Lebens-

mittel  

Quelle für EAA 

Profil, Wasser- 

, Protein,- 

Energiegehalt 

Name aus der 

Quelle 

URL 

 

Weitere Quellen 

Cucumbe

r, raw 

0.65% 

USDA 
Cucumber, with peel, 

raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/168409/nutrie

nts  

Dates 

1.81% 

USDA Dates, medjool 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/168191/nutrie

nts  

Egg 

12.4% 

USDA 
Eggs, Grade A, Large, 

egg whole 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/748967/nutrie

nts  

Grapes, 

raw 

0.63% 

USDA 
Grapes, american 

type (slip skin), raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/174682/nutrie

nts  

Hazelnut

s, raw 

15% 

USDA 
Nuts, hazelnuts or 

filberts 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/170581/nutrie

nts  

Hemp 

seed, 

hulled 

31.6% 

USDA 
Seeds, hemp seed, 

hulled 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/170148/nutrie

nts  

Kidney 

bean, 

canned 

8% 

USDA 

Beans, kidney, red, 

mature seeds, 

canned, drained 

solids 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/174285/nutrie

nts  

Lamb 

24.8% 

USDA 
Lamb, ground, 

cooked, broiled 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/172544/nutrie

nts  

Lentils, 

boiled 

9% 

USDA 

Lentils, mature seeds, 

cooked, boiled, 

without salt 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/172421/nutrie

nts  

Mealwor

m meal 

DF 70.8% 

(Son et al. 2020)  - 

information on the kcal content: https://plumento-

foods.com/produkt/edible-insects-meal-worm-

powder/ 

Mealwor

m meal 

WF 52% 

(Son et al. 2020) - - 

information on the kcal content: https://plumento-

foods.com/produkt/edible-insects-meal-worm-

powder/ 

Melon, 

raw 0.8% 

USDA 
Melons, cantaloupe, 

raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/169092/nutrie

nts  

Milk, 

whole 

3.27% 

USDA 

Milk, whole, 3.25% 

milkfat, with added 

vitamin D 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/746782/nutrie

nts  

Mushroo

m, raw 

3.3% 

USDA 
Mushrooms, oyster, 

raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/168580/nutrie

nts  
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Lebens-

mittel  

Quelle für EAA 

Profil, Wasser- 

, Protein,- 

Energiegehalt 

Name aus der 

Quelle 

URL 

 

Weitere Quellen 

Nuts, dry 

roasted 

19.5% 

USDA 

Nuts, mixed nuts, dry 

roasted, with 

peanuts, without salt 

added 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/170585/nutrie

nts  

Oat milk 

0.8% 

USDA 

Oat milk, 

unsweetened, plain, 

refrigerated 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/2257046/nutri

ents  

Oats, dry 

13.2% 

USDA 

Cereals, oats, regular 

and quick, not 

fortified, dry 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/173904/nutrie

nts  

Oil, 

canola 

0% 

USDA Oil, canola 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/172336/nutrie

nts  

Onions, 

raw 1.1% 

USDA Onions, raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/170000/nutrie

nts  

Orange, 

raw 

0.91% 

USDA Orange, raw, navels 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/169917/nutrie

nts  

Pasta, 

cooked 

5.8% 

USDA 

Pasta, cooked, 

enriched, with added 

salt 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/169751/nutrie

nts  

Pasta, 

dry 13% 

USDA 
Pasta, dry, 

unenriched 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/168927/nutrie

nts  

Pea 

emulsion 

16.8% 

(Yohan 

Reynaud et al. 

2020) 

- - 

 

Pea soup 

6.5% 

USDA 
Soup, pea, green, 

canned, condensed 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/171554/nutrie

nts  

Pea, 

green, 

cooked 

5.4% 

USDA 

Peas, green, cooked, 

boiled, drained, 

without salt 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/170017/nutrien

ts  

Peach, 

raw 

0.91% 

USDA Peaches, yellow, raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/169928/nutrie

nts  

Peanuts, 

raw 

26.2% 

USDA Peanuts, spanish, raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/174263/nutrie

nts  

Pork, raw 

16.9% 
USDA 

Pork, fresh, ground, 

raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-  
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Lebens-

mittel  

Quelle für EAA 

Profil, Wasser- 

, Protein,- 

Energiegehalt 

Name aus der 

Quelle 

URL 

 

Weitere Quellen 

details/167902/nutrie

nts 

Potato 

chips 

4.6% 

USDA 

Snack, potato chips, 

made from dried 

potatoes, plain 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/168853/nutrie

nts  

Potato, 

cooked 

1.9% 

USDA 

Potatoes, boiled, 

cooked in skin, flesh, 

without salt 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/170438/nutrie

nts  

Potato, 

raw 2.1% 

USDA 
Potatoes, flesh and 

skin, raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/170026/nutrie

nts  

Pumpkin, 

raw 1% 

USDA Pumpkin, raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/168448/nutrie

nts  

Rice, 

cooked 

2.4% 

USDA 

Rice, white, medium-

grain, cooked, 

unenriched 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/168930/nutrie

nts  

Rice, raw 

14.7% 

USDA Wild rice, raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/169726/nutrie

nts  

Rye grain 

10.3% 

USDA Rye grain 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/168884/nutrie

nts  

Salmon, 

raw, 

farmed 

20.4% 

USDA 
Fish, salmon, 

Atlantic, farmed, raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/175167/nutrien

ts  

Salmon, 

raw, wild 

19.8% 

USDA 
Fish, salmon, 

Atlantic, wild, raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/173686/nutrie

nts  

Sausage, 

italian 

16.1% 

USDA 
Sausage, Italian, 

sweet, links 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/172952/nutrie

nts  

Sausage, 

smoked 

pork 12% 

USDA 
Sausage, smoked link 

sausage, pork 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/174584/nutrie

nts  

Seitan 

20.9% 

(Yohan 

Reynaud et al. 

2020) 

- - 
information on the kcal content: 

https://www.sevencooks.com/de/lebensmittel/seita

n-889 

Silkworm 

Meal 

55.3% 

AminoDat 5.0 - - 

information on the kcal content: 

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnut.2

023.1121508/full 
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Lebens-

mittel  

Quelle für EAA 

Profil, Wasser- 

, Protein,- 

Energiegehalt 

Name aus der 

Quelle 

URL 

 

Weitere Quellen 

Sorghum 

grain 

10.6% 

USDA Sorghum grain 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/169716/nutrie

nts  

Soy milk 

3.55% 

USDA 

Soy milk, 

unsweetened, plain, 

shelf stable 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/1999630/nutri

ents  

Spinach, 

raw 

2.86% 

USDA Spinach, raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/168462/nutrie

nts  

Srawberr

y 0.7% 

USDA Strawberries, raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/167762/nutrie

nts  

Sugar 0% 

USDA Sugar, granulated 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/169655/nutrie

nts  

Tofu 11% - - - Extrapolation aus Tofu 7,2 und 17,3 % 

Tofu 

17.3% 

USDA 

Tofu, raw, firm, 

prepared with 

calcium sulfate 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/172475/nutrie

nts  

Tofu 

7.2% 

USDA 

Tofu, soft, prepared 

with calcium sulfate 

and magnesium 

chloride (nigari) 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/172449/nutrie

nts  

Tomato, 

raw 1.2% 

USDA 
Tomatoes, orange, 

raw 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/170502/nutrie

nts  

Walnuts, 

raw 

15.2% 

USDA 
Nuts, walnuts, 

english 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/170187/nutrien

ts  

Wheat 

bread, 

cracked 

8.7% 

USDA Bread, cracked-wheat 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/172672/nutrie

nts  

Wheat, 

durum 

13.7% 

USDA Wheat, durum 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/169721/nutrie

nts  

Yogurt, 

low fat 

5.25% 

USDA Yogurt, plain, low fat 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/170886/nutrie

nts  

Yogurt, 

whole 

milk 

3.47% 

USDA 
Yogurt, plain, whole 

milk 

https://fdc.nal.usda.g

ov/fdc-

app.html#/food-

details/171284/nutrie

nts  
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