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Gesund essen

Lebensmittelpyramide

> Hier sehen Sie die Stufen der Lebensmittel-
pyramide. In jeder Stufe sind Beispiele
von Lebensmitteln aufgelistet.
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Gesund essen

q Abwechslung

R

> Essen Sie verschiedene Lebensmittel.

> Essen Sie nicht immer die gleichen Sachen.
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Gesund essen

? Getranke

> Trinken Sie 1 bis 2 Liter \Wasser am Tag.

> Hahnenwasser ist gut geeignet.

> Siussgetranke sind nicht geeignet.
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Gesund essen
Beispiele fir
Getranke

Kaffee, ungesiusst, ohne Milch
Tee, ungesusst, ohne Milch

Wasser

Wasser mit Krautern
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Gesund essen

Trinken Sie

> So viel Sie méchten:
Hahnenwasser
Mineralwasser
Frichtetee ohne Zucker
Krautertee ohne Zucker

> Zum Genuss (ab und zu):
Kaffee ohne Zucker
Schwarzer Tee ohne Zucker
Gruner Tee ohne Zucker
Verdunnte Fruchtséfte

L EE e

> Als Ausnahme (wenig):
Sussgetranke

Alkohol

Kaffee mit Zucker

Tee mit Zucker
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Gesund essen

Gemiuse und Frichte

> Essen Sie jeden Tag 3 Portionen Gemuiise.

> Essen Sie jeden Tag 2 Portionen Friichte.

> 1 Portion ist eine Hand voll Gemuse
oder eine Hand voll Frachte.
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Gesund essen
Beispiele fir
Gemuse und Friachte

Datter
>
Grane Erbsen m
Krauter (z.B. Pfefferminz, Thymian, Rosmarine,
Cspinat
ucchott | Zwiober

Dérrfrachte (z.B. Datteln, Feigen, Rosinen

Grapefruit

Koriander, Petersilie)

Mangold

Sauerkraut

Weintrauben
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Gesund essen

Brot Bulgur GCouscous Falafel
Fladenbrot (Pide) Freekeh Hirse Hulsen-
frichte* (z.B. Kichererbsen, Linsen, weisse

und rote Bohnen, Lupine, Favabohnen, Sojabohne)
Humus Kartoffel Mais Maniok Reis
Sauerteigbrot (Injera) Suisskartoffel

Teff Teigwaren

*Hulsenfrichte geh6ren zur roten und braunen
Stufe. Sie haben viel Eiweiss und Starke.
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Gesund essen
Beispiele fir Milchprodukte,
Fleisch, Fisch, Eier und Tofu

Falafel m Fleisch (z.B. Huhn, Rind,

frachte* (z.B. Kichererbsen, Linsen, weisse und rote

Bohnen, Lupine, Favabohnen) m m

Joghurt § Kase (z.B. Schafkéase, Geisskase, Kuh-

milchkase) § Meeresfrichte m
Joghurtgetranke m Wurst

*Hulsenfrichte geh6ren zur roten und braunen
Stufe. Sie haben viel Eiweiss und Starke.
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Gesund essen
Beispiele fiur
Ole, Fette und Nusse

Butter Kerne (z.B.Pinienkerne, Sonnenblumen-
kerne, Kurbiskerne, Melonenkerne)

Nisse (z.B. Pistazien, Mandeln, Cashew, Erdnlisse)
Oliven Ol (z.B. Oliven, Sesam, Kokosnuss,
Sonnenblumen, Raps, Distel) Rahm

Samen (z.B. Leinsamen, Sesam, Mohn) Tahini
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Gesund essen

Susses und Salziges

> Essen Sie wenig Susses.

> Essen Sie wenig gesalzene Snacks wie Chips
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Gesund essen
Beispiele fur Siisses, Salziges
und Alkoholisches

ikonol | Honig | Konfitare.

Sussigkeiten (z.B. Lokum, Halva, Baklava, Schokolade,

Getranke mit Zucker (z.B. Cola, Limonade,

Eistee, Energydrinks, Sirup) §§ Salzige Snacks (z.B.

Pommes Chips, Popcorn, gesalzene Nusse, Kerne und Sa-
Tee mit Zucker
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Gesund essen

Geniessen

> Setzen Sie sich zum Essen hin.

> Nehmen Sie sich Zeit zum Essen.

> Essen Sie langsam.
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Gesund essen

Bewegen

> Gehen Sie viel zu Fuss oder mit dem Velo

> Nehmen Sie die Treppe. Nehmen Sie nicht den Lift.

> Jede Bewegung tut gut:
Sport, Gartenarbeit, Haushalt ...
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tabula | Zeitschrift fur Erndhrung
Redaktion T+41 31 385 00 17 | www.tabula.ch

i
Erndhrungstests

www.sge-ssn.ch/tests

@ shop sge | Der Online-Shop der SGE
T+4131 3850000 | F+41 31 385 00 05| www.sge-ssn.ch/shop

Folgen Sie uns auf
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Mit finanzieller Unterstitzung des Bundesamts fur
Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen (BLV)

Schweizerische Eidgenossenschaft
9 Confédération suisse

Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Eidgendssisches Departement des Innern EDI
Bundesamt fir Lebensmittelsicherheit und
Veterinarwesen BLV
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