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Wie viele 
Pflanzen haben 
Sie beim 
Mittagessen 
gegessen?
Mentimeter

https://www.mentimeter.com/app/presentation/algjxfdvkp1m8pqswwu97ffn99s2bfm5/edit?question=bydurphk61f6


Mittagessen
Salate

• Grünkohl-Ceasar Dressing mit Croutons

• Salzsellerie, Rote Rübe, Bittersalate

Vorspeisen

• Blattsalate mit Toppings

• Pastinaken-Apfel-Cremesuppe mit 
gerösteten Walnüssen und Kräuteröl

Hauptspeisen

• Gegrillte Kräuterseitlinge, 
Kichererbsen, Koriander, Nashibirne, Pilav

• Geschmorter Hokkaido, 
Kürbiskern-Miso, Quinoa, Cashew, 
Schafkäse

• Geschmorte Rindsbackerl, 
Zatar-Süßkartoffelpürree, Röstzwiebel

Dessert

• Kokos Panna Cotta 
mit Mango



Warum wir heute 
hier sind
Oder: Wie alles anfing



https://www.derstandard.at/story/3000000194666/mediziner-
hoeren-sie-auf-mit-dem-kalorienzaehlen-das-ist-hoffnungslos-
veraltet

Bildquelle: https://zoe.com/learn/join-the-zoe-revolution-tim-spector





Vielfalt ist gut.
Und viele Pflanzen erst recht!





Planetary Health Diet
(2019)

Pflanzenbetont: gut in puncto 
Gesundheit und Nachhaltigkeit



https://www.sozialministerium.at/Themen/Gesundheit/Ern%C3%A4hrung/%C3%96sterreichische-
Ern%C3%A4hrungsempfehlungen-NEU.html

Die neuen Empfehlungen sind 
pflanzlicher.



Mikrobiom, 
Gesundheit, Ernährung
Warum es so wichtig ist und wie wir es pflegen



Mikrobiom und Gesundheit

Korrelationen, 
keine 

Kausalitäten!

Divers
ist gut. 

Mikrobiom 
beeinflusst den 
Stoffwechsel

Adipositas, 
DM-2, 

Entzündungen, 
Krebs

Darm-Hirn-
Achse: 

Informationsfluss 
in 2 Richtungen

Psychische 
Gesundheit: 

Wohlbefinden, 
Depressionen

Alzheimer, 
Parkinson

Darmgesundheit 
(z . B. Reizdarm) ImmunsystemEntzündliche 

Erkrankungen 

Appetit

https://www.ernaehrungsradar.de/koennte-gesund-sein-was-wir-ueber-das-mikrobiom-und-ernaehrung-wissen/
https://www.ernaehrungsradar.de/die-debatte-um-das-mikrobiom/
Adolph TE & Tilg H. Western diets and chronic diseases. Nature Medicine;30:2133-2147
Shanahan F. Fast Facts: The Gut Microbiome. Karger, 2024 



Ernährung und Mikrobiom
Positiv:
• Obst
• Gemüse
• Vollkorngetreide
• Nüsse und Saaten
• Hülsenfrüchte
• Kräuter und Gewürze
• fermentierte

Lebensmittel
(z.B. Kimchi, Kefir, 
Sauerteigbrot)

Negativ:
• “Western diets“ 

• ↑ (tierisches) Fett
• ↑ einfache Kohlenhydrate 

(Zucker, 
Weißmehlprodukte)

• Hoher Verarbeitungsgrad
• ↓ Ballaststoffe 

• manche Zusatzstoffe
(z. B. Süßstoffe, Emulgatoren)

Präbiotika

Probiotika

Postbiotika

https://www.ernaehrungsradar.de/koennte-gesund-sein-was-wir-ueber-das-mikrobiom-
und-ernaehrung-wissen/

https://www.ernaehrungsradar.de/die-debatte-um-das-mikrobiom/
Adolph TE & Tilg H. Western diets and chronic diseases. Nature Medicine;30:2133-2147 

Shanahan F. Fast Facts: The Gut Microbiome. Karger, 2024 



30 Pflanzen pro Woche
Das Konzept





Welche Pflanzen zählen?

Gemüse
Salate & Sprossen
Pilze & Algen

Kräuter & Gewürze 
Obst 
Nüsse & Samen

Vollkorn
Hülsenfrüchte
Fermente
Getränke & 
Genussmittel



30pflanzen.com



Motivation und Ziele
Und auch, was „30 Pflanzen pro Woche“ NICHT ist



Es motiviert. → Anstiftung zur Vielfalt
Es macht spielerisch Lust auf mehr Pflanzen-Diversität.
Es ermöglicht Aha-Erlebnisse und Lerneffekte.
Es ermöglicht Challenges.
Es ist genussvoll und positiv.
Es verbietet nichts, sondern …
… es stiftet zu mehr vom Guten an. 
Es schafft neue Gewohnheiten.
Und wir beobachten: Die Ernährung 
wird automatisch gesünder. 

Warum uns das Konzept „30 Pflanzen 
pro Woche“ überzeugt:



Über Wirkungen und 
Nebenwirkungen
Getestet an uns selbst, friends & family



Tipps für die Umsetzung
Zum Nachmachen empfohlen



Chancen und Potenzial
30 Pflanzen machen vieles besser. 





Wir wünschen Ihnen 
viel Freude mit der Vielfalt!
Das nächste Mal gleich
in der Nachmittagspause! ;) 


	Folie 1: 30 Pflanzen pro Woche: Anstiftung zur Vielfalt
	Folie 2: Wie viele Pflanzen haben Sie beim Mittagessen gegessen?  Mentimeter 
	Folie 3: Mittagessen
	Folie 4: Warum wir heute  hier sind
	Folie 5
	Folie 6
	Folie 7: Vielfalt ist gut.
	Folie 8
	Folie 9
	Folie 10
	Folie 11: Mikrobiom,  Gesundheit, Ernährung
	Folie 12: Mikrobiom und Gesundheit
	Folie 13: Ernährung und Mikrobiom
	Folie 14: 30 Pflanzen pro Woche
	Folie 15
	Folie 16: Welche Pflanzen zählen?
	Folie 17
	Folie 18: Motivation und Ziele
	Folie 19: Warum uns das Konzept „30 Pflanzen pro Woche“ überzeugt:
	Folie 20: Über Wirkungen und Nebenwirkungen
	Folie 21: Tipps für die Umsetzung
	Folie 22: Chancen und Potenzial
	Folie 23
	Folie 24: Wir wünschen Ihnen  viel Freude mit der Vielfalt!

