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Schweizer Lebensmittelpyramide

Susses, Salziges & Alkoholisches

In kleinen Mengen.

Ole, Fette & Nusse

Ol und Nusse taglich in kleinen Mengen. Butter/Margarine sparsam.

Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Taglich 3 Portionen Milchprodukte und 1 Portion Fleisch/Fisch/Eier/Tofu ...

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hulsenfrichte

Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn bevorzugen.

Gemuse & Friuchte

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben.

[Getrﬁnke |
Taglich 1-2 Liter ungestsste Getranke. Wasser bevorzugen.
(3

D | &

Taglich mindestens 30 Minuten Bewegung und ausreichend Entspannung.
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Schweizer Lebensmittelpyramide

Empfehlungen zum ausgewogenen und genussvollen

Essen und Trinken fir Erwachsene

Getranke

Taglich 1-2 Liter, bevorzugt in Form von ungesuss-
ten Getranken, z.B. Trink-/Mineralwasser oder Frich-
te-/Krautertee. Koffeinhaltige Getranke wie Kaffee,
schwarzer und griner Tee kdnnen zur Flussigkeits-
zufuhr beitragen.

Gemuse & Frichte

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben, davon
3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Frichte.1Portion
entspricht 120 g. Pro Tag kann eine Portion durch 2 dl
ungezuckerten Frucht-/Gemusesaft ersetzt werden.

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hulsenfrichte

Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn
bevorzugen.1Portionentspricht: » 75-125 g Brot/Teig
oder P> 60-100 g Hulsenfruchte (Trockengewicht) oder
> 180-300 g Kartoffeln oder » 45-75 g Knackebrot/
Vollkornkracker/Flocken/Mehl/Teigwaren/Reis/Mais/
andere Getreidekorner (Trockengewicht).
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Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Taglich 3 Portionen Milch/Milchprodukte. 1 Portion
entspricht: » 2 dl Milch oder »150-200 g Joghurt/
Quark/Huttenkéase/andere Milchprodukte oder » 30 g
Halbhart-/Hartkase oder P 60 g Weichkéase.

Taglich zusatzlich1Portion Fleisch, Gefltugel,Fisch,
Eier, Tofu, Quorn, Seitan, Kase oder Quark. Zwischen
diesen Eiweisslieferanten abwechseln. 1 Portion ent-
spricht: > 100-120 g Fleisch/Geflugel/Fisch/Tofu/Sei-
tan/Quorn (Frischgewicht) oder > 2-3 Eieroder P30 g
Halbhart-/Hartkase oder P 60 gWeichkase oder » 150 -
200 g Quark/Huttenkase.

Ole, Fette & Nisse

Taglich 2-3 Essl6ffel (20-30 g) Pflanzendl, davon
mindestens die Halfte in Form von Rapsol.
Taglich1lPortion (20-30g) ungesalzene Nlsse, Sa-
men oder Kerne. Zuséatzlich kénnen sparsam Butter,
Margarine, Rahm etc. verwendet werden (ca. 1 EL =
10 g proTag).

Susses, Salziges & Alkoholisches

Sussigkeiten, gestsste Getranke, salzige Knabbereien
und alkoholhaltige Getranke mit Mass geniessen.
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Schweizer Lebensmittelpyramide
Erlauterungen zu den Empfehlungen

» Ausgewogenes Essen und Trinken ist Teil eines ge-
sundheitsfordernden Lebensstils. Es beeinflusst das
geistige und kérperliche Wohlbefinden und trdgt dazu
bei, Krankheiten vorzubeugen.

Die Empfehlungen der Schweizer Lebensmittelpyrami-
de richten sich an Erwachsene. Fur spezifische Alters-
und Bevolkerungsgruppen (z.B. Kinder, Schwangere,
Leistungssportler) sowie bei Krankheit oder einer ge-
winschten Gewichtsabnahme gelten teilweise ande-
re Empfehlungen. Die Lebensmittelpyramide stellt
eine ausgewogene Ernahrung dar, welche eine aus-
reichende Zufuhrvon Energie, Nahr- und Schutzstof-
fen gewahrleistet, und basiert auf folgenden Schlus-
selprinzipien:

» Lebensmittelgruppen

Lebensmittel werden entsprechend ihrer Zusammen-
setzung in Gruppen zusammengefasst. Typische Ver-
treter der einzelnen Gruppen sind in der Lebensmittel-
pyramide abgebildet.

» Mengenverhaltnis

Lebensmittel derunteren Pyramidenebenen werdenin
grosseren, solche der oberen Ebenen hingegen in klei-
neren Mengen bendtigt. Es gibt keine verbotenen Le-
bensmittel. Die Kombination der Lebensmittel im rich-
tigen Verhaltnis macht eine gesunde Erndahrung aus.

» Abwechslung

Eine ausgewogene Erndhrung ist abwechslungsreich
zusammengesetzt und bertcksichtigt sowohl ver-
schiedene Lebensmittelgruppen als auch verschiede-
ne Lebensmittel innerhalb der Lebensmittelgruppen.

Die Lebensmittelpyramide ist kein starrer Erndhrungs-
plan, sondern erlaubt ein individuelles Zusammenstel-
len von Lebensmitteln, Getranken und Speisen nach
personlichen Vorlieben, Abneigungen und Gewohnhei-
ten. Die aufgefthrten Lebensmittelmengen dienen als
Orientierung. Je nach Energiebedarf (abhangig von Al-
ter, Geschlecht, Grosse, korperlicher Aktivitat etc.) gel-
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tendie kleineren bzw. grésseren Portionenangaben. Die
Empfehlungen mussen nicht jeden Tag, sondern sollen
langfristig eingehalten werden, z.B. Gber den Verlauf
einer Woche. Eine Ausnahme bilden die Empfehlungen
zu den Getranken, die taglich zu bertcksichtigen sind.

Eine schonende Zubereitung tragt dazu bei, die wert-
vollen Inhaltsstoffe zu erhalten. Zum Salzen empfiehlt
sich jodiertes und fluoridiertes Speisesalz, welches
jedoch genauso wie salzhaltige Wurzmittel (z.B.
Wirzsauce, Sojasauce, Bouillon) zurtickhaltend ver-
wendet werden sollte.

Mahlzeiten dienen nicht nur der Versorgung mit Ener-
gie und Nahrstoffen, sondern sind auch Zeiten des Ge-
nusses, der Erholung, des Kontaktes und des Aus-
tauschs mit anderen. Sich Zeit nehmen, Nebenbeschéf-
tigungen einstellen und in Ruhe essen und trinken
fordern den Genuss und die Freude am Essen.

Neben einerausgewogenen Ernahrungsweise gehoren
zu einem gesunden Lebensstil: B> sich taglich mindes-
tens eine halbe Stunde bewegen P sich taglich im
Freien aufhalten P sich regelmassig Erholungspau-
sen génnen und sich gezielt entspannen P auf Rau-
chen und ibermassigen Alkoholkonsum verzichten.

Was wir essen, beeinflusst sowohl unsere personliche
Gesundheit als auch unsere Umwelt (Mensch, Tier, Na-
tur).Wernachhaltigkonsumierenmochte, P bevorzugt
pflanzliche Lebensmittel » achtet moglichst auf um-
welt- und tiergerecht produzierte, saisonale und regi-
onale sowie fairgehandelte Lebensmittel » vermeidet
Lebensmittelabfalle.

» Gewohnheiten lassen sich nicht von einem auf den
anderen Tag dndern. Auf dem Weg zu einem gesunden
und nachhaltigen Lebensstil hilft es, sich kleine, rea-
listische Ziele zu setzen und diese Schritt fur Schritt
umzusetzen. Bereits kleine Verdnderungen kénnen
etwas bewegen.
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Schweizer Lebensmittelpyramide

Erganzende Empfehlungen fir Jugendliche

» Die Prinzipien einer ausgewogenen Erndhrung fur
Erwachsene, wie sie durch die Lebensmittelpyramide
dargestellt werden, gelten mit den folgenden Prézi-
sierungen auch fur Jugendliche:

» Far Wachstum und Entwicklung

Jugendliche befinden sich noch in der Wachstums- und
Entwicklungsphase. Daher haben sie je nach Alter und
Geschlecht einen hoheren Bedarf an Energie und ein-
zelnen Nahrstoffen als Erwachsene. Mit einer ausgewo-
genen Mischkost kann der Bedarf gut gedeckt werden.

» Fast Food? Vegetarisch?

Fast Food und Snacks enthalten haufig sehrviel Energie,
Fett und/oder Zucker, dafur wenig Nahrungsfasern, Vit-
amine und Mineralstoffe. Deshalb: energiereiche Fast-
Food-Gerichte und Snacks nur gelegentlich konsumie-
ren und mit Salat oder Frichten kombinieren, kleine
Portionen wahlen, Wasser anstelle von Sussgetranken
trinken sowie langsam und genussvoll im Sitzen essen.
Bei einer vegetarischen Ernahrung ist die bewusste
Lebensmittelauswahlbesonders wichtig,umeine aus-
reichende Nahrstoffversorgung (z.B. Vitamin Bi2) zu
erreichen. Als Fleischersatz sollten andere Eiweiss-
guellen regelmassig verzehrt werden wie z.B. Tofu,
Hulsenfrichte, Kase, Eier.

» Getranke & Co.

Ideale Durstléscher sind Leitungs-/Mineralwasser, un-
geslsste Fruchte-/Krautertees und stark verdiannte
Fruchtsafte. Sissgetranke und Energy Drinks sind da-
gegen ungeeignet. Aufgrund ihres hohen Zuckerge-
haltes liefern diese Getranke viel Energie ohne einech-
tes Sattigungsgefuhl hervorzurufen. Dies kann Uber-
gewicht fordern. Der Zucker sowie die Sauren in den
Sussgetranken greifen zudem die Zahne an. Auch Light-
Getranke enthalten Sauren und bewirken wie Stssge-
tranke eine Gewohnung an den sussen Geschmack.
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Alkoholische Getranke (Bier, Wein, Spirituosen und da-
raus hergestellte Mixgetranke) sollten von unter 16-
Jahrigen garnicht und von alteren Jugendlichen - wenn
Uberhaupt - nurausnahmsweise getrunken werden. Die
Risiken des Alkoholkonsums werden generell unter-
schatzt(z.B.Unfallgefahrim Strassenverkehrund Sport,
erhdhte Aggression, riskantes Sexualverhalten, Alko-
holvergiftung).

» Regelméassig essen - mit Genuss

Empfehlenswert sind regelmassige Mahlzeiten wie drei
Haupt- und allenfalls zwei kleine Zwischenmabhlzeiten.
Ein ausgewogenes Frihstick bzw. Znuni sorgt fureinen
guten Start in den Tag und fordert die Konzentrations-
und Leistungsfahigkeit in Schule und Ausbildung. Doch
leider wird der Mahlzeitenrhythmus immer haufiger
durch standiges und unbewusstes Zwischendurches-
sen («Snacking») ersetzt. Dadurch geraten die norma-
len Hunger- und Sattigungsgefuhle durcheinander. Hin-
zu kommt, dass die Snacks meist sehr energiereich und
wenig ausgewogen sind. Langfristig gesehen kann die-
ses Essverhalten zu Ubergewicht fithren. Zeit, Ruhe und
die Konzentration auf das Essen ohne stérende Ne-
benbeschaftigungen (TV, Computer) tragen zum be-
wussten, genussvollen Essen bei.

» Zu dick? Zu dinn? Oder normal?

Viele Jugendliche sind mit ihrem Kérper unzufrieden.
Sowohl einseitige Crash-Didten alsauch die unkontrol-
lierte Einnahme von muskelaufbauenden Praparaten
konnen den Stoffwechsel nachhaltig empfindlich sto-
ren. Aus solchem Verhalten kdnnen sich Essstoérungen
wie Bulimie und Anorexie entwickeln.

» Eine positive Kérperwahrnehmung und ein selbst-
bestimmter, gesunder Umgang mit dem eigenen Koér-
per in Form einer ausgewogenen Erndhrung und re-
gelmaéassiger Bewegung bilden die Basis fur die Ent-
wicklung und das Wohlbefinden der Jugendlichen.
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Schweizer Lebensmittelpyramide

Erganzende Empfehlungen fiur dltere Erwachsene

» Fur gesunde dltere Erwachsene gelten grundsdtz-
lich die Empfehlungen gemdss der Lebensmittelpyra-
mide ftr Erwachsene. Folgende Aspekte sind im Alter
Jjedoch besonders zu berdcksichtigen:

Zum Erhalt der Muskel- und Knochenmasse sowie ver-
schiedener Kérperfunktionen (z.B. Immunabwehr) ist
vor allem auf eine ausreichende Zufuhr an Eiweiss zu
achten.AmeinfachstenlasstsichderBedarfdurchden
téglichen Verzehrvon eiweissreichen Lebensmitteln
wie z.B. Hulsenfrichte, Milchprodukte, Tofu, Fleisch,
Fisch oder Eier decken.

» Calcium und Vitamin D

Diese Nahrstoffe sind vor allem wichtig fur starke Kno-
chen. Sehr gute Calciumlieferanten sind Milch und
Milchprodukte, aber auch calciumreiche Mineralwas-
ser (mit tber 300 mg pro Liter), dunkelgriines Gemuse
und Nusse.

Vitamin D ist kaum in Lebensmitteln enthalten. Des-
halb wird tber 60-Jahrigen empfohlen, Vitamin D zu-
satzlich einzunehmen.

» Flussigkeit

Im Alter nimmt das Durstempfinden ab und es bedarf
somit besonderer Aufmerksamkeit, die tagliche Trink-
menge von 1-2 Litern zu erreichen. Flussigkeit fordert
u.a.die geistige Leistungsfahigkeit.

» Energie

Der Energiebedarf ist abhangig von der kérperlichen
Aktivitat. Bei wenig Bewegung braucht der Kérper dem-
entsprechend weniger Energie, jedoch bendtigterim-
mer noch mindestens die gleiche Menge an Eiweiss,
Vitaminen und Mineralstoffen wie in jungeren Jahren.
Wer sich auch im Alter viel bewegt, hat einen hdheren
Energiebedarf und lebt gestnder: Es kann so viel ge-
gessenwerden,dass der Kérper mitallenlebenswich-
tigen Nahrstoffen versorgt wird und das Gewicht da-
bei stabil bleibt.
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» Unter- & Ubergewicht

Sowohl Unter- als auch Ubergewicht kénnen die Le-
bensqualitat vermindern und das Risiko fur Krankheiten
(z.B. Mangelernahrung, Herz-Kreislauf-Erkrankungen)
erhéhen. Wenn der Appetit abnimmt, kann es hilfreich
sein, mehrere kleine Portionen Uber den Tag verteilt zu
essen. So kann Untergewicht vorgebeugt werden. Bei
Ubergewicht helfen eine ausgewogene, energieredu-
zierte Ernahrung und regelmassige Bewegung.

» Nahrungserganzung

Nicht immer wird der Bedarf an Eiweiss, Nahrungsfa-
sern, Vitaminen und Mineralstoffen ausreichend ge-
deckt. Angereicherte Nahrungsmittel (z.B. Multivita-
minsé&fte) konnen die Versorgung unterstttzen. Allen-
falls ist die Einnahme von Nahrungsergdnzungsmitteln
(z.B. Vitamintabletten) in Absprache mit einer Fach-
person sinnvoll.

» Bewegung

Tagliche Bewegung wie Spazieren, Treppen steigen
oder Gymnastik halt in Form, beugt Ubergewicht vor
und fordertdenErhaltderKnochensowie der Muskel-
masse.

» Eingesunder Lebensstil mit einer ausgewogenen
Erndhrung und ausreichend Bewegung ist die beste
Grundlage, um bis ins hohe Alter fit zu bleiben.

Wissen, was essen. @
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Getranke

» Empfehlung

Taglich 1-2 Liter, bevorzugt in Form von ungesuss-
ten Getranken, z.B. Trink-/Mineralwasser oder Frich-
te-/Krautertee. Koffeinhaltige Getranke wie Kaffee,
schwarzer und griner Tee konnen zur Flussigkeits-
zufuhr beitragen.

Die Basis der Lebensmittelpyramide bilden die Ge-
tranke. Sie versorgen den Kdrper mit Flissigkeit (Was-
ser), wichtigen Mineralstoffen und l6schen den Durst.
Ideale Durstléscher sind energiefreie (= kalorienfreie)
Getranke wie Leitungswasser, Mineralwasser (mit
und ohne Kohlenséure) oder ungesusste Frichte- und
Krautertees. Koffeinhaltiger Kaffee und Tee sind keine
«Flussigkeitsrauber» und kénnen zur Flissigkeitszu-

» Tipps

P Trinken Sie regelmaéassig Uber den Tag verteilt Was-
ser:sowohlzuden Mahlzeiten als auch zwischendurch.

» Hahnenwasserist ein idealer Durstléscher, denn es
ist in der Schweiz von bester Qualitat, preisgtnstig,
umweltfreundlich und tberall verfagbar. Mihsames
Schleppenvon Getranken ertbrigt sich, Verpackungs-
abfall und zuséatzliche Transportwege werden ver-
mieden.

» Bereiten Sie morgens eine grosse Kanne Krauter-
oder Frichtetee zu und lassen sie diese abkthlen. So
haben Sie den ganzen Tag Uber ein erfrischendes Ge-
trank parat, das Sie nach Belieben mit Eiswurfeln, un-
behandelten Zitronen- oder Orangenscheiben verfei-
nern kénnen.
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fuhr beitragen. Milch, Milchmischgetranke, Frucht- und
GemuUsesafte werden in der Lebensmittelpyramide
nicht der Gruppe «Getranke» zugeordnet, weil diese
nichtreine Flussigkeitslieferanten sind, sondern auch
viel Energie und verschiedene Nahrstoffe (z.B. Eiweiss,
Fett,Vitamine) liefern. Sie zahlen zur Gruppe «Gemuse
& Fruchte» bzw. «<Milchprodukte». Auch energiereiche
Getranke wie Limonaden, Eistee, Energy Drinks, Siru-
pe und Alkoholika sollten nicht als Durstléscher die-
nen und werden daher ebenfalls nicht der Getranke-
gruppe zugeteilt. Sie sind an der Spitze der Lebens-
mittelpyramide zufinden.DortwerdenauchLight-und
Zero-Getranke zugeordnet. Diese sind zwar energie-
arm, aber dennoch keine empfehlenswerten Durst-
|6scher. Sie bewirken eine Gewdhnung an einen stark
stissen Geschmack und enthalten meist zahnschadi-
gende Sauren.

S.7/20
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Gemuse & Fruchte

» Empfehlung

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben, davon
3 Portionen Gemuseund 2 Portionen Fruchte.1Portion
entspricht 120 g. Pro Tag kann eine Portion durch 2 dl
ungezuckerten Frucht-/Gemusesaft ersetzt werden.

Gemuse und Frichte sind wichtige Lieferanten von
Vitaminen, Mineralstoffen, Nahrungsfasern und se-
kundéren Pflanzenstoffen. Jede Frtichte- und Gemu-
sesorte besitzt ein anderes Spektrum an wertvollen
Inhaltsstoffen. Je abwechslungsreicher die Auswahl
anverschiedenen Sorten, Farben und Zubereitungen
(roh, gekocht), desto besser wird der Kérper mit der
Vielfalt an gesunden Inhaltsstoffen versorgt. Neben
frischem Gemuse und Obst ist auch tiefgeklhltes gut
geeignet.Dieses wird direkt nach der Ernte verarbeitet,

TAGESBEISPIELE

wodurch Vitamine und Mineralstoffe weitgehend er-
halten bleiben.Eingelegtes Essiggemse, Konserven-
gemuise und Gedorrtes (z.B. Dorrbohnen, getrockne-
te Fruchte) sind weniger nahrstoffreich, konnen aber
auch zum Gemuse- und Frichtekonsum beitragen.
BertUcksichtigt man neben gesundheitlichen auch
okologische Aspekte sind frische Frlchte/Gemuse
der Saisonausregionalem Freilandanbau am besten.

Pro Tag kann eine der insgesamt 5 Portionen durch ein
Glas (2 dl) Frucht- oder Gemusesaft ersetzt werden.
Mehrals eine Portion sollte es abernicht sein, da im Saft
nicht mehr alle wertvollen Inhaltsstoffe enthalten sind
wie in den unverarbeiteten Frichten und Gemausen.

Die empfohlenen 5 Portionen mussen nicht unbedingt
auf funf Mahlzeiten verteilt werden. Es ist auch mog-
lich, zu einer Mahlzeit mehr als eine Portion zu essen.

Die drei Beispiele zeigen, wie sich 5 Portionen Gemuse/Frtchte einfach in den Speiseplan einbauen lassen. Die
Beispiele kbnnen nach Belieben mit anderen Lebensmitteln zu ganzen Gerichten und Mahlzeiten ergéanzt werden.

BEISPIEL 1:
Verteilung auf 5 Mahlzeiten

BEISPIEL 2:
Verteilung auf 4 Mahlzeiten

BEISPIEL 3:
Verteilung auf 3 Mahlzeiten

Fruhsttck

Frachte im Muesli

Fruchtsaft

Vormittag

Frucht

Frucht

Frische Frachte* mit Joghurt

Mittagessen

Gemuse im/zum Haupt-
gericht (z.B. GemUse-Reis-
Tofu-Pfanne)

Gemuse im/zum Hauptge-
richt (z.B. Fleisch mit Gemuse
und Kartoffeln)

Salat als Vorspeise, GemuUse
im/zum Hauptgericht (z.B.
Spaghetti mit Tomatensauce)

Nachmittag

GemuUsesaft

Abendessen

Bunter Salat als Beilage

Minestrone*

Gemuse zum Knabbern (z.B.
kleine Tomaten, Ruebli, Gur-
kenscheiben, Kohlrabistifte)

*entspricht zwei Portionen Frtichten bzw. Gemase.

SGE | Postfach 8333 | CH-3001 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch
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» Wie gross ist eine Portion?

Eine Portion (120 g) muss nicht abgewogen werden,
sondern kann einfach mit den Handen abgeschatzt
werden. Eine Handvoll ist das Mass fur Gemuse und
Frachte wie z.B. Apfel oder Tomate. Bei zerkleinertem
oder tiefgefrorenem Gemuse, bei Salat und bei kleinen
Frichten ergeben zwei Hande - zur Schale gehalten -
eine Portion (z.B. Erbsen, Broccoli, Kirschen, Beeren).

$
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© Gesundheitsférderung Schweiz / Suisse Balance
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» Tipps

S.10/20

» Geniessen Sie die grosse Vielfalt und probieren Sie
auch mal Sorten aus, die Sie noch nicht kennen.

» Wenn Frichte und Gemuse zur Verfugung stehen,
greift man auch zu. Als Erganzung zum frischen An-
gebotlohntsicheinVorratan tiefgekuhlten, getrock-
neten und konservierten Frichten und Gemuse. So
konnen Sie auch bei Zeitmangel oder Unvorhergese-
henem jederzeit Speisen mit Gemuse und Frlchten
zubereiten bzw. erganzen.

» Gemuse schmeckt nicht nur als Beilage, sondern
auch als Salat, Suppe, Eintopf, Auflauf, Gemuseku-
chen oder als Rohkost mit Quarkdipp u.v.m.

» Schopfen Sie sichimmereine grosse Portion Gemu-
se. Fragen Sie auch in der Kantine und im Restaurant
nach einer grossen Portion.

» Nehmen Sie sich taglich Fruchte mit zur Arbeit und
essen Siediese als Zwischenmahlzeit oder als Dessert.

P Licht, Luft, Wasserund Hitze fihren zu Verlusten an
Vitaminen und Mineralstoffen. Die wertvollen Nahr-
stoffe konnen Sie erhalten, indem Sie...

... Fruchte und Gemuse moglichst frisch einkaufen
und verzehren,

...Frachte und Gemuse zum Waschen nicht im Wasser
liegen lassen, sondern diese kurz, aber grtindlich wa-
schen und erst nach dem Waschen zerkleinern,

... flussigkeitsarme Zubereitungsarten wahlen (z.B.
Dampfen,Dunstenimeigenen SaftoderKocheninwe-
nig Wasser),

. abwechslungsweise rohe und gekochte Gemuse
einplanen; Rohes ist zwar nahrstoffreicher, es gibt je-
doch auch Nahrstoffe, welche durchs Kochen besser
far den Kérper verflgbar werden.

SGE | Postfach 8333 | CH-3001 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch
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Getreideprodukte, Kartoffeln & Hulsenfrichte

» Empfehlung

Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn
bevorzugen.1Portionentspricht: » 75-125 g Brot/Teig
oder P> 60-100 g Hulsenfruchte (Trockengewicht) oder
> 180-300 g Kartoffeln oder » 45-75 g Knackebrot/
Vollkornkracker/Flocken/Mehl/Teigwaren/Reis/Mais/
andere Getreidekorner (Trockengewicht).

Lebensmittel dieser Gruppe versorgen den Kérper vor
allem mit Kohlenhydraten in Form von Starke und sind
damit wichtige Energielieferanten fur Muskeln, Gehirn
und andere Organe. Ausserdem liefern sie Vitamine,
Mineralstoffe und Nahrungsfasern. Diese sind beson-
dersin Vollkornprodukten reichlich enthalten.

Zu den Starkelieferanten gehotren: - Getreide (z.B.
Weizen, Hafer, Reis, Mais, Hirse) sowie Buchweizen,
Quinoa, Amarant u.a. P Getreideprodukte (z.B. Brot,
Teig, Flocken, Mehl, Teigwaren, Couscous, Bulgur)
» Kartoffeln, Batate (Stsskartoffel), Maniok (Cassava)
» Hulsenfrichte (z.B. Linsen, Kichererbsen).

Hulsenfrichte spielen nicht nur als Starkelieferan-
ten eine wichtige Rolle, sondern auch als Quelle fur
hochwertiges Eiweiss. Zu den Hulsenfrichten zahlen
u.a. Linsen, Kichererbsen, weisse Bohnen, Borlotti-
Bohnen, Kidneybohnen, Sojabohnen, Mungobohnen
und eine Vielzahl weiterer getrockneter Bohnenarten.
Nicht zur Gruppe der Starkelieferanten werden hinge-
gen die frischen Hulsenfrachte wie Kefen, grine Erb-
sen, Gartenbohnen (inkl. Dérrbohnen), Sojasprossen,
Mungosprossen gezahlt; aufgrund ihrer Zusammen-
setzung werden sie in der Lebensmittelpyramide dem
Gemuse zugeordnet.
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» Wie gross ist eine Portion?

Die Portionengrosse richtet sich nach dem Energie-
bedarf, der u.a. von Grosse, Geschlecht, Alter und der
korperlichen Aktivitatabhangt.Kleinere Personen oder
solche, die sich wenig bewegen, benttigen tendenziell
die kleineren Portionen, die in den Empfehlungen zur
Lebensmittelpyramide angegeben sind. Grosse und
aktive Personen bendtigen die grosseren Portionen.
Die in der Empfehlung aufgefthrten Grammm-Angaben
entsprechen in etwa folgenden Mengen:

Brot (75-125g):1%2-2% Scheiben

Knackebrot (45-75 g): 3-5 Scheiben

Mehl (45-75 g): 3-5 gehaufte Essloffel

Flocken (45-75 g): 4 -8 gehaufte Essloffel

Reis (45-75 g roh): 3-5 gehaufte Essloffel

Reis (gekocht):ca.1-1%Tassena2dl

Hornli (45-75 g roh): 3-5 gehaufte Essloffel

Hornli (gekocht):ca.1% -2 Tassena 2 dl

Hulsenfrtchte (60-100 groh): 3-5 gehaufte Essloffel

Hulsenfrtchte (eingeweicht/gekocht):
ca.l-1%Tassena?2dl

Kartoffeln (180-300 g): 3-5 kleine, eigrosse
Kartoffeln oder 2 -3 mittlere Kartoffeln

S.11/20
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P Vollkornprodukte sind besonders wertvoll. Im Ver-
gleich zu Produkten aus Weiss-, Halbweiss- und Ruch-
mehl sattigen sie besser und langer, enthalten mehr
Vitamine und Mineralstoffe und sind reicher an Nah-
rungsfasern sowie sekundaren Pflanzenstoffen. Nah-
rungsfasern regulieren die Verdauung und férdern
die Gesundheit auf vielfaltige Weise. Bevorzugen Sie
deshalb bei Getreideprodukten die Vollkornvarianten
wie z.B. Vollkornbrot, Vollreis, Vollkornflocken, ...

» Nicht jedes dunkle Brot und nicht jedes Brot mit
Kérnern, Samen oder Kernen ist unbedingt ein Voll-
kornbrot. Ein dunkles Brot kann auch aus raffiniertem
Mehl gebacken und mit Malz gefarbt worden sein. Fra-
gen Sie beim Backer gezielt nach Vollkornbrot bzw.
lesen Sie in der Zutatenliste auf der Verpackung, wel-
ches Mehl verwendet wurde.

p Hulsenfrichte wie Linsen, Bohnen, Kichererbsen
u.a. sind sehr eiweissreich und kénnen eine Fleisch-
mahlzeit ersetzen. Sie bringen bunte Abwechslung
auf den Teller und sind leicht zuzubereiten. Ob orien-
talisch oder traditionell, ob als Salat, Suppe, Auflauf
oder Curry - probieren Sie Verschiedenes aus und
entdecken Sie Ihr neues Lieblingsrezept.

SGE | Postfach 8333 | CH-3001 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch
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Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

» Empfehlung

Taglich 3 Portionen Milch/Milchprodukte. 1 Portion
entspricht: » 2 dl Milch oder »150-200 g Joghurt/
Quark/Huttenkase/andere Milchprodukte oder 30 g
Halbhart-/Hartkase oder B> 60 g Weichkéase.
Taglichzusatzlich1l Portion Fleisch, Geflugel, Fisch,
Eier, Tofu, Quorn, Seitan, Kase oder Quark. Zwischen
diesen Eiweisslieferanten abwechseln. 1 Portion ent-
spricht: > 100-120 g Fleisch/Geflugel/Fisch/Tofu/Sei-
tan/Quorn (Frischgewicht) oder » 2-3 Eieroder 30 g
Halbhart-/Hartkase oder > 60 g\Weichkase oder » 150 -
200 g Quark/Huttenkase.

Zu dieser Stufe der Lebensmittelpyramide gehoren
Milch und Milchprodukte, Fleisch, Gefltgel, Fisch, Mee-
resfrichte, Eier, Tofu, Quorn und Seitan. Diesen Le-
bensmittelnistallen gemeinsam, dass sie Eiweiss ent-
halten. Eiweiss ist ein wichtiger Baustoff fur den Kor-
per, z.B. fur Muskeln und das Immunsystem. Jedes der

genannten Lebensmittel liefert dartber hinaus weite-
re wertvolle Nahrstoffe wie z.B. Calcium (Milch und
Milchprodukte), Eisen (Fleisch, Eier), Vitamin Bi2 (samt-
liche tierische Eiweisslieferanten), Omega-3-Fettsau-
ren (Fisch).

Die drei Portionen Milchprodukte decken bereits einen
grossen Teil des téaglichen Eiweissbedarfes. Auch Ge-
treideprodukte, Kartoffeln und Hulsenfrtuchte tragen
wesentlich zur Versorgung bei. Doch damit allein ist
der Bedarfan Eiweiss noch nichtin jedem Fall gedeckt.
Daher wird pro Tag eine zusétzliche Portion eines ei-
weissreichen Lebensmittels empfohlen wie Fleisch,
Geflugel, Fisch, Meeresfruchte, Eier, Tofu, Quorn, Sei-
tan - oderalternativeinevierte Portion eines Milchpro-
duktes wie Kase, Quark oder Huttenkéase.

Da jeder Eiweisslieferant andere wertvolle Nahrstoffe
mit sich bringt, sollte langfristig gesehen (z.B. Uber
eine Woche) zwischen den einzelnen Eiweissquellen
abgewechselt werden (siehe Wochenbeispiel).

WOCHENBEISPIEL
Eiweissquelle Mégliche Gerichte

Montag Eier Omelette, Ruhrei, Spiegelei, Auflauf, ...

Dienstag Fleisch Braten, Steak, Geschnetzeltes, Gehacktes, Eintopf, ...

Mittwoch Tofu Kann wie Fleisch verwendet werden als Schnitzel,
Geschnetzeltes, Gehacktes,...

Donnerstag Kase (inkl. Quark, Huttenkéase) Krauterguark zu Kartoffeln, Raclette, Fondue, Auflauf mit
Kase Uberbacken, Kase in Salat, Kasesandwich,...

Freitag Fisch/Meeresfruchte Gedampfter Fisch, Fischgratin mit Gemuse, Salat mit
Meeresfrichten

Samstag Geflugel als Streifen im Salat oderin einer Gemusepfanne, im Ofen
gegart oder gebraten

Sonntag Fleisch Braten, Steak, Geschnetzeltes, Gehacktes, Eintopf, ...

SGE | Postfach 8333 | CH-3001 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch
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» Tipps

Milch und Milchprodukte

Fleisch, Fisch, Eier & pflanzliche Eiweissquellen

» Wechseln Sie zwischen den verschiedenen Milch-
produkten ab und geniessen Sie diese nature, herz-
haft oder suss, als Hauptgericht oder als Zwischen-
mahlzeit (z.B. Geschwellti mit Krauterquark, Salat mit
Huttenkéase, Joghurt oder Blanc Battu mit Friachten,
Milchshake, Kefir mit Fruchtsaft,...).

» Der Fettgehaltistje nach Produkt und Zubereitung
sehr unterschiedlich. Wahlen Sie Milchprodukte mit
vergleichsweise geringem Fettgehalt (z.B. teilent-
rahmte Milch, teilentrahmter Joghurt, Magerquark,
Buttermilch, Huttenkase), wenn Sie Ihre Energiezu-
fuhrreduzieren moéchten.

» EssenSienicht6ftersals2-3malproWocheFleisch
(inkl. Geflugel, Wurst, Aufschnitt). Ersetzen Sie Fleisch
durch andere wertvolle Eiweissquellen wie z.B. Hul-
senfrlichte, Tofu, Milchprodukte, Eier.

» Probieren Sie mal Tofu, Seitan und Quorn. Sie lassen
sich auf vielfaltige Weise zubereiten. Im Internet fin-
den Sie zahlreiche Rezepte.

» Achten Sie auf Fisch aus nachhaltiger Fischerei. Be-
vorzugen Sie deshalb Fische,die ein Bio-Label (Zucht-
fisch) oder das MSC-Gutesiegel* (Wildfang) tragen
oder aus einheimischen Gewassern stammen.

» Fruchtjoghurt/-quark, Milchmischgetranke und
Milchdesserts (Flan, Pudding) aus dem Handel enthal-
ten haufig sehr viel zugesetzten Zucker. Zuckerarme
und zugleich leckere Alternativen sind Milchprodukte,
die selbst mit frischen Frtchten vermischt oder ge-
mixt werden, z.B. Milchshake oder Joghurt nature mit
Beeren, Pfirsisch, Birne, ...

SGE | Postfach 8333 | CH-3001 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch

» Meiden Sie stark gefahrdete Fischarten. Schauen
Sie unter www.wwf.ch/fisch nach, welche Fische laut
WWEF nicht verzehrt werden sollten.

» Wenn Sie kein Fleisch und Fisch mogen, wahlen Sie
entsprechend haufiger einen der anderen aufgefihr-
ten Eiweisslieferanten (Milchprodukte, Eier, Tofu, Sei-
tan, Quorn) sowie Hulsenfruchte (z.B. Linsen, Kicher-
erbsen, weisse Bohnen, Kidneybohnen), um Ihren Be-
darf an Eiweiss und anderen Nahrstoffen zu decken.

*Marine Stewardship Council: www.msc.org
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Ole, Fette & Nusse

» Empfehlung

Taglich 2-3 Essloffel (20-30 g) Pflanzendl, davon
mindestens die Halfte in Form von Rapsol.

Taglich1l Portion (20-30g) ungesalzene Nusse, Sa-
men oder Kerne. Zuséatzlich kbnnen sparsam Butter,
Margarine, Rahm etc. verwendet werden (ca. 1 EL =
10 g pro Tag).

Zu dieser Gruppe gehoéren Lebensmittel mit einem ho-
hen Fettgehalt wie: » Ole und Fette (z.B. Pflanzendle,
Margarine, Butter » Nusse (z.B. Baumnusse, Hasel-
nusse, Mandeln) » Samen und Kerne (z.B. Leinsamen,
Kurbiskerne) P 6lhaltige Fruchte (z.B. Oliven, Avoca-
dos) P Rahm, Creme fraiche, Kokosnussmilch, Ma-
yonnaise u.a.

Fettist der energiereichste Nahrstoff und liefert mehr
alsdoppeltsoviel Energie (Kalorien) wie Kohlenhydrate
oder Eiweiss. Deshalb sollten Fette und fettreiche Le-
bensmittel sparsam konsumiert werden. Auf Fett ver-
zichten sollte man aber keineswegs, denn es liefert le-
bensnotwendige Fettsduren und fettldsliche Vitamine
(z.B. Vitamin E). Nusse, Samen und Kerne sind zudem
reich an Nahrungsfasern, Eiweiss, Mineralstoffen, Vit-
aminen und sekundaren Pflanzenstoffen.

Ole und Fette verschiedener Sorten unterscheiden sich
deutlichinihrer Zusammensetzung. Der Gehalt an diver-
sen Fettsauren, Vitamin E und anderen Inhaltsstoffen
beeinflussen den gesundheitlichen Wert, die Haltbarkeit
und die Verwendungsmaoglichkeiten in der Ktche.

Rapsol ist aufgrund seines ausgewogenen Fettsaure-
musters und anderer Eigenschaften ein sehr wertvol-
les Ol. Den darin enthaltenen Omega-3-Fettsauren
werden gesundheitsforderliche Wirkungen zugespro-
chen. Rapsol eignet sich ideal fur die kalte Ktiche (z.B.
far Salate) und in raffinierter Form auch fur die warme
Klche, jedoch nur bedingt fur die Zubereitung bei sehr
hohen Temperaturen.
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» Welche Ole/Fette fur welchen Zweck?

Beider Wahl eines Oles spielen gesundheitliche Aspek-
te eine grosse Rolle. Entsprechend sind Pflanzenole
mit einem ausgewogenen Fettsauremusterund einem
hohen Gehalt an Omega-3-Fettsauren zu bevorzugen
(Rapsol, Baumnussol, Weizenkeimol,...). Dartaber hin-
aus bestimmen auch kidchentechnische Kriterien die
Wahl, denn nicht jedes Ol bzw. Fett ist hitzestabil und
lasst sich ohne Qualitatseinbussen verwenden. Die
folgende Ubersicht zeigt, welche Ole und Fette fur
welche Zubereitungsarten geeignet sind.

» Kalte Ktiche

z.B. far Salatsaucen, zum Verfeinern von Gemuse oder
Teigwaren: P Bevorzugen: Rapsol (kaltgepresst oder
raffiniert). » Zur Abwechslung: Olivenél (nativ oder raf-
finiert), Baumnussol, Weizenkeimol, Sojadl

» Niedrige Temperaturen
z.B.zum Dunsten, Dampfen, Schmoren: » Rapsol (raf-
finiert), Olivendl (raffiniert), HOLL-Raps&l*, HO-Son-
nenblumenol*

» Hohe Temperaturen
z.B. zum Braten, Frittieren: » HOLL-Rapsél, HO-Son-
nenblumenol

» Backen

z.B. fur Kuchen, Wéahe, Pizza: » Butter, Margarine,
Rapsol (raffiniert), Olivenol (raffiniert), HOLL-Rapsol,
HO-Sonnenblumenol

» Streichfett

Butter, Margarine

* Erklarung siehe Glossar
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> Kaltgepresstes oder raffiniertes 01?

Obkaltgepresstes oder raffiniertes Ol verwendet wird,
ist aus gesundheitlicher Sicht unerheblich, da die Un-
terschiede minim sind. Die Wahl hangt vielmehr vom
gewlnschtenZweck ab. Méchte man ein aromatisches
Ol fur die kalte Kuiche (z.B. Salatsauce), nimmt man ein
kaltgepresstes Ol. Méchte man ein geschmacksneut-
rales und relativ haltbares Ol fur die kalte oder warme
Kiche,verwendet man einraffiniertes Ol. Zum Hocher-
hitzen eignen sich jedoch nur spezielle raffinierte Ole
wie Frittieréle,HO-Sonnenblumenél oder HOLL-Rapsol.

» Tipps

» Verwenden Sie fur die kalte Kiche bevorzugt Raps-
ol.Wenn Sie geschmackliche Abwechslungwunschen,
kénnen Sie auch mal Baumnussol, Weizenkeimél, Oli-
vendl oder ein anderes Ol ausprobieren.

» Verwenden Sie zum Dunsten raffiniertes Raps-
oder Olivendl.

» Verwenden Sie zum Hocherhitzen HOLL-Rapsol
oder HO-Sonnenblumenal.

P Geniessen Sie taglich eine kleine Handvoll (20-30g)
ungesalzene NuUsse, Samen oder Kerne wie Baum-
nisse, Haselnusse, Mandeln, Sonnenblumenkerne,
Kuarbiskerne, Leinsameno.a.im Muesli, Birchermuesli,
Brot, Salat oder als Zwischenmahlzeit.

» Lieben Sie Oliven oder Avocados? Anstelle eines
Essloffels Ol kdnnen Sie auch eine kleine Handvoll Oli-
ven oder Avocado essen.

SGE | Postfach 8333 | CH-3001 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch

» Verwenden Sie Butter, Margarine, Rahm, Mayonnai-
se sparsam. Insgesamt sollte es nicht mehrals 10 g
sein. Diese Menge entspricht etwa 1 EL Butter/ Mar-
garine/Mayonnaise oder 2 EL Vollrahm/Sauerrahm
(Créme fraiche) oder 3 EL Halbrahm.

» Kaufen Sie Ole in kleinen Mengen ein und bewah-
ren Sie diese dunkel und ktithl auf, da einmal getffnete
Produkte schnell ranzig werden.

» Vermeiden Sie, dass Ole und Fette durch zu starkes
und langes Erhitzen anfangen zu rauchen. Dabei kén-
nen gesundheitsschadigende Stoffe entstehen.

S.16/20
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Susses, Salziges & Alkoholisches

» Empfehlung

Sussigkeiten, gestsste Getranke, salzige Knabbereien
und alkoholhaltige Getranke mit Mass geniessen.

Zuoberst in der Pyramide stehen Sussigkeiten und Sus-
ses (z.B. Schokolade, Kuchen, Kekse, Schokobrotauf-
strich, Zucker, Honig, Glace, gestsste Getreideriegel
und Fruhstuckscerealien), salzige Knabbereien (z.B.
Chips, Apérogeback), Sussgetranke (z.B. Cola, Sirup, Eis-
tee, Energy Drinks, Tonic, Bubble Tea, aromatisierte und
gesusste Mineralwasser) und alkoholische Getranke.
Alle diese Lebensmittel und Getranke liefern in der Re-
gel viel Energie (= Kalorien) in Form von Zucker und/oder
Fett bzw. Alkohol. Salzige Knabbereien enthalten zudem
reichlich Salz. Ein Sonderfall sind Light- und Zero-Ge-
tréanke. Sie sind zwar energiearm, aber dennoch keine
geeigneten Durstldscher, da sie eine Gewodhnunganden
siissen Geschmack bewirken kdnnen und meist zahn-
schadigende Sauren enthalten. Daher werden sie eben-
falls der Spitze der Lebensmittelpyramide zugeordnet.

» Tipps

S.17/20

Die Lebensmittel und Getranke in der Spitze der Pyra-
mide sind aus ernahrungsphysiologischer Sicht kein
zwingender Bestandteil einer gesunden Ernahrung,
haben aber durchaus ihre Berechtigung in einem ge-
sunden Lebensstil und sind daher auch nicht verboten.
Auf die Menge kommt es an: Pro Tag sollte es nur eine
kleine Portion sein, sprich entweder eine kleine Portion
Susses odereine kleine Portion Salziges oder eine klei-
ne Menge Alkoholisches.

» Wie gross ist eine Portion?

Eine Portion entspricht z.B. einer Reihe Schokola-
de oder 20 g Schokobrotaufstrich oder 3 Sttck Petit
beurre oder einer Glacekugel oder einer kleinen Hand-
voll (30 g) salzige Knabbereien oder einem Glas (2-3 dl)
Sussgetrank. Alsrisikoarmer Alkoholkonsum gelten fur
Manner zwei Standardglaser pro Tag und fur Frauen ein
Standardglas pro Tag. Ein Standardglas entspricht ei-
nem Glaschen Schnaps (a 4 cl), einem Glas Wein (a1 dl)
oder einer Stange Bier (a 3 dl).

» Honig, Sirup, Birnel und brauner Zucker enthalten nur
Spuren an Vitaminen und Mineralstoffen und sind daher
nicht«gestnder» als weisser Zucker. Verwenden Sie Zu-
cker & Co.generell sparsam - auch Ihren Zahnen zuliebe.

» Sussen Sie schrittweise weniger stark. So gewoh-
nen Sie sich langsam an eine geringere Susse.

» Lesen Sie die Zutatenliste auf der Verpackung. Da-
rin sind die Zutaten entsprechend ihrem Anteil in ab-
steigender Reihenfolge angegeben. So lasst sich der
Gehalt an zugesetztem Zucker abschéatzen. Beachten
Sie auch, dass Zucker(arten) unter verschiedenen Na-
men aufgefuhrt seinkénnen, z.B. Saccharose, Glucose,
Traubenzucker, Dextrose, Glucosesirup, Maltodextrin,
Maltose, Fruchtzucker, Fructose, Invertzucker, Rohr-
zucker, Honig.
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» Auch die N&ahrwertangaben kénnen einen Hinweis
aufdieineinemLebensmittel enthaltene Menge Zucker
geben.Beachten Sie dabeiaber,dass derBegriff «davon
Zucker» auch naturliche Zuckerarten (z.B. Fruchtzucker
in den Fruchten, Milchzucker in der Milch) beinhaltet
und nicht nur auf zugesetzte Zucker(arten) hinweist.

» Zucker steckt nicht nur in Sussigkeiten, sondern
auch in vielen anderen Lebensmitteln wie Fruchtjo-
ghurt, Milchmischgetranken, Maesli, Desserts, Ge-
back, Fertigsaucen. Auch hier lohnt sich ein Blick auf
die Verpackung.

» Bei grosser Lust auf Susses oder etwas zum Knab-
bernkénnenauch susse Fruchte odereine kleine Hand-
vollungesalzene Nusse eine Alternative sein.
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Tipps far die Lebensmittelauswahl
und den Einkauf

» Bei der Auswahl der Lebensmittel spielen viele Fak-
toreneine Rolle: persénliche Vorlieben, Gewohnheiten,
Herkunft und Preis der Lebensmittel, gesundheitliche,
Okologische und soziale Aspekte usw. Die folgenden
Tipps mdchten einige Anregungen geben, um eine ge-
sunde, genussvolle und nachhaltige Wahl zu treffen.

» Fiur Genuss und Wohlbefinden

» Abwechslungsreich aus den einzelnen Lebensmittel-
gruppen auswahlen und die Vielfalt geniessen. » Neue
Rezepte und Variationen ausprobieren. Kochbtcher und
Rezeptsammlungen im Internet kénnen inspirieren.
P Einkaufsliste schreiben,damitnichts vergessenwird
und alles zur Verfugung steht, um die Haupt- und Zwi-
schenmabhlzeiten ausgewogen zu gestalten. > Zutaten-
listeund NahrwertangabenaufdenLebensmittelverpa-
ckungen lesen. Diese helfen abzuschatzen, was in dem
Produkt steckt und ob es hélt, was es verspricht (z.B. Voll-
korngehalt, Gemuseanteil, Zucker- und Energiegehalt).

» Fur die Umwelt

P Fleisch- und Wurst-Konsum reduzieren (nicht of-
ters als 2-3 mal Fleisch/Wurst pro Woche). Regel-
maéssig vegetarische Tage einschalten. B Kaffee und
Alkohol massvoll geniessen - auch der Umwelt zuliebe.
» Eink&ufe planen und Lebensmittel richtig lagern, da-
mit moglichst wenig an Lebensmitteln weggeworfen
werden muss. P Lebensmittel aus umweltschonen-
der Erzeugung wahlen. > Saisonale Lebensmittel be-
vorzugen (z.B. Erdbeeren im Sommer, Kohl im Winter).
> Moglichst Lebensmittel aus der Region bzw. der
Schweiz kaufen. > Lebensmittel, die mitdem Flugzeug
transportiert wurden, meiden. » Wenn immer moglich,
zu Fuss oder mit dem Velo einkaufen. » Aufwéandige
Verpackungen moglichst meiden. » Mehrwegtasche,
Stoffbeutel oder Korb zum Einkauf mitnehmen. » Zu
Hause und fur unterwegs wiederverwendbare Gefas-
se verwenden.
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» Fir Mensch und Tier

» Tierische Lebensmittel aus tierfreundlicher Nutztier-
haltung bevorzugen (z.B. Eier aus Freilandhaltung, Fleisch
aus Auslaufhaltung). » Fische auswahlen, die ein Bio-
Label (Zuchtfisch) oder das MSC-Gutesiegel (Wildfang)
tragen oder aus einheimischen Gewassern stammen.
» Falls erhaltlich, fair gehandelte Produkte kaufen.

» Firden Geldbeutel

P Einkaufsliste schreiben; nur kaufen, was auf der Lis-
te steht und tatsachlich bendtigt wird. » Grundpreise
pro 100 g bzw. 100 ml vergleichen und Aktionen nutzen
- ohne sich zu einem unnoétigen Mehrkauf verleiten zu
lassen. P Lang haltbare Lebensmittel (z.B. Teigwaren,
Reis, Kaffee) in grosseren Mengen kaufen, wenn diese
als Aktion angeboten werden. P Vorrate regelmassig
Uberprufen, um Verderb von Lebensmitteln zu vermei-
den. P Fleisch in kleineren Mengen und daftr Gemuse,
Frtchte, Hulsenfrichte, Kartoffeln, Vollkornprodukte
ingrosseren Mengen geniessen.» Hahnenwassertrin-
ken.Dieses ist preiswert und verursacht keinen Verpa-
ckungsmull. » Mahlzeiten frisch zubereiten anstatt
teure Fertiggerichte kaufen.
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Glossar

Amarant
Fuchsschwanzgewachs, das &hnlich wie Getreide
verwendet wird (z.B. als Zutat fur Muesli).

Nahrstoffe
Bestandteile von Lebensmitteln, welche der mensch-
liche Kérper fur ein optimales Funktionieren benotigt.

Buchweizen
Knoterichgewachs, das ahnlich wie Getreide
verwendet wird.

Bulgur
Getreideerzeugnis aus vorgekochten
und anschliessend getrocknetem Hartweizen.

Couscous
Griess aus Weizen, Gerste oder Hirse.

Eiweiss
Auch Protein genannt. Wichtiger Baustoff
furdie Zellen.

EL
Essloffel

Energie
Umgangssprachlich ,Kalorien“ genannt.

Nahrungsfasern

Unverdauliche Pflanzenbestandteile, die die Verdau-
ung fordern und weitere gesundheitsférdernde Wir-
kungen haben.

Quinoa
Fuchsschwanzgewachs, das &hnlich wie Reis oder
Getreide verwendet wird.

Quorn
Eiweissreiches Pilzprodukt, das als Fleischersatz
verwendet wird.

Seitan
Produkt aus Weizeneiweiss, das als Fleischersatz
verwendet wird.

Schutzstoffe
Hierzu zahlen Vitamine, Mineralstoffe, Nahrungsfa-
sern und sekundare Pflanzenstoffe.

HOLL-Rapsol*

HOLL steht fur High Oleic/Low Linolenic. Dieses Ol wird
aus speziellen Rapsotlsorten gewonnen. Es weist ei-
nen hoheren Gehalt an Olsaure und einen geringeren
Gehalt an alpha-Linolensaure auf als herkdmmliches
Rapsol. Dadurch ist dieses Ol sehr hitzestabil.

HO-Sonnenblumendl*

HO steht fur High Oleic, d.h. einen hohen Gehalt an Ol-
saure. Dieses Ol wird aus speziellen Sonnenblumen-
sorten gewonnen und eignet sich zum Hocherhitzen.

Sekundéare Pflanzenstoffe

Unter diesem Begriff werden ganz unterschiedliche
Substanzen in Pflanzen zusammengefasst (z.B. Bit-
ter-, Farb-, Aromastoffe). Ihnen werden viele gesund-
heitsforderliche Wirkungen zugesprochen wie z.B. blut-
drucksenkend, entzindungshemmend, antibakteriell,
schltzend vor Krebserkrankungen.

Tofu
Eiweissreiches Lebensmittel aus Soja. Auch Soja-
guark genannt.

Kohlenhydrate

Wichtige Energielieferanten. Man unterscheidet haupt-
séchlich zwischen Einfachzuckern (z.B. Traubenzu-
cker, Fruchtzucker), Zweifachzuckern (z.B. Kristallzu-
cker, Milchzucker) und Mehrfach- und Vielfachzuckern
(z.B. Starke).

*Im Handel findet man diese Ole nur selten mitder Bezeichnung
HO bzw.HOLL.Im Allgemeinen werden sie als Frittierdl verkauft.
Fehlt eine Angabe zur Olsorte, hilft die Nahrwertangabe auf
der Verpackung. Betragt der Gehalt an einfach ungeséttigten
Fettsaurenmehrals 80%, lasst sich daraus schliessen,dassdas
Frittiersl aus HO- bzw. HOLL-Olen hergestellt wurde.
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Weiterfihrende Informationen
und Impressum

» Weitere Merkbldtter mit ausfahrlichen Informa-
tionen zu diversen Erndhrungsthemen stehen unter
www.sge-ssn.ch zur Verflugung. Fur eine individuelle
Erndhrungsberatung empfehlen wir, eine/n dipl. Er-
ndhrungsberater/in HF/FH aufzusuchen. Adressen von
Fachpersonen finden Sie unter www.svde.ch.

© 2011, aktualisiert 2014, Schweizerische Gesellschaft
far Ernahrung SGE, www.sge-ssn.ch

Alle in diesem Merkblatt publizierten Informationen
konnen bei Angabe des obigen Quellenvermerkes frei
verwendet werden.
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