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Mengenverhaltnis: Lebensmittel der unteren

Einleitung Pyramidenebenen werden in grosseren, solche
Die Entfernung zwischen Wohn- und Arbeitsort oder die der oberen Ebenen hingegen in kleineren Mengen
zeitliche Organisation von Arbeit und Freizeitaktivita- bendtigt. Es gibt keine verbotenen Lebensmittel.
ten haben oft zur Folge, dass die Verpflegung nicht zu - Abwechslung: Eine ausgewogene Erndhrung ist
Hause stattfinden kann. Werden die Mahlzeiten im Res- abwechslungsreich zusammengesetzt und be-
taurant, Schnellimbiss, Selbstbedienungsrestaurant rtcksichtigt sowohl verschiedene Lebensmittel-
des Supermarkts oder der Firmen-Cafeteria gegessen, gruppen als auch verschiedene Lebensmittel in-
wird ihre Qualitat vor allem durch das dort verfigbare nerhalb der Lebensmittelgruppen.

Angebot bestimmt. Werden die Mahlzeiten von zu
Hause mitgebracht, mussen bestimmte Bedingungen
erfullt sein, wie zum Beispiel die Transportfahigkeit
des Essens, Moglichkeiten zum Aufwarmen oder gar
Kochen oder das Vorhandensein eines Essplatzes.
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Egal ob die Mahlzeiten ausser Haus oder zu Hause
eingenommen werden, eine ausgewogene Ernahrung
beinhaltet taglich:
+ 1 bis 2 Liter ungesusste, alkoholfreie Getranke:
Hahnen-/Mineralwasser, Tee, Kaffee.
5 Portionen Frtchte und Gemuse.
3 Portionen starkehaltige Lebensmittel: Brot, Reis,
Teigwaren, Kartoffeln, Getreideflocken.
1 Portion eines proteinreichen Lebensmittels (z. B.
Tofu, Hulsenfrtchte, Fleisch, Fisch, Eier)
2-3 Portionen Milchprodukte: Milch, Joghurt, Kase,
Quark, Huttenkése, calciumangereicherter Sojad-
rink.
Eine kleine Menge Ol und 1 kleine Portion Nisse
oder Samen (BaumnuUsse, Haselnisse, Mandeln,
Leinsamen, Ktrbiskerne...).
Je nach Lust eine kleine Portion Sussigkeiten, sal-
zige Knabbereien, gezuckerte oder alkoholische
Getranke.

Drei ausgewogene Hauptmahlzeiten - Fruhstuck,
Mittagessen und Abendessen - liefern dem Korper
regelmassig die Energie, die er braucht. Dieser tradi-
tionelle Mahlzeitenrhythmus kann an den Appetit und
die personlichen Gewohnheiten angepasst werden.
So kann eine Hauptmahlzeit durch zwei kleinere
Mahlzeiten ersetzt werden. Oder die Hauptmahl-
zeiten koénnen durch Zwischenmahlzeiten (am
Vormittag, am Nachmittag oder am Abend) er-
ganzt werden. Die Zwischenmahlzeiten liefern einen
kleinen Energieschub, wenn die Zeit zwischen den
Mahlzeiten sehr lang ist. Sie verhindern Heisshunger-
attacken und bieten eine zusatzliche Méglichkeit,
die Erndhrung abwechslungsreich zu gestalten. Je-
der muss seinen eigenen Rhythmus finden, sollte es
aber vor allem vermeiden, standig irgendetwas zu
knabbern.

Seine Tatigkeit unterbrechen, sich bequem hinsetzen
und sich die Zeit nehmen, in Ruhe zu geniessen... Dies
sind Grundsatze, die auch fur die Mahlzeiten ausser
Haus gelten. Auf diese Weise wird die Pause erhol-
samer, man geniesst das Essen bewusst und nimmt
das Sattigungsgefuhl besser wahr.
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ZnGni und Zvieri

Pausen und Zwischenmahlzeiten sind vor allem eine

Gelegenheit, etwas zu trinken. Der Korper legt keine

Wasserreserven an und daher ist es wichtig, regel-

massig Uber den Tag verteilt zu trinken.

Ausserdem bieten sie die Gelegenheit, eine Frucht

oder etwas Gemuse zu essen und auf diese Weise

leichter die Empfehlung von 5 Portionen Frichte und

Gemuse pro Tag zu erftllen. Ein paar Ideen:

+ Frische Frichte: Apfel, Birnen, Bananen, Oran-
gen, Mandarinen lassen sich leicht ohne Verpa-
ckung mitnehmen; Aprikosen, Pflaumen, Kirschen
Erdbeeren lassen sich einfach in einer Plastik-
dose transportieren.

« Trockenfriuchte: getrocknete Aprikosen, Apfel,
Pflaumen, Rosinen und andere Dorrfrichte be-
anspruchen wenig Platz und lassen sich sauber
transportieren und essen. Eine kleine Handvoll
entspricht aber bereits einer Portion, da sie Nahr-
stoffe und Energie in hoher Konzentration enthal-
ten.

» Rohes Gemuse: Rohe GemuUsesttcke (Ruebli,
Kohlrabi, Peperoni) oder Kirschtomaten lassen
sich leichtin einer Plastikdose mitnehmen.

* Frucht- oder Gemuseséafte: Eine der taglich
empfohlenen funf Portionen Frichte/Gemuse
kann ab und zu in Form von Saft - ein Glas zu 2 dl -
konsumiert werden (bis zu 4x pro Woche).

Um die Empfehlung von taglich 2-3 Portionen Milch-
produkten zu erreichen oder wenn das Frihstlck
nur knapp ausgefallen ist, kann die Zwischenmahl-
zeit neben Fruchten/Gemise auch weitere Lebens-
mittel beinhalten wie:
Milch, Milchkaffee, kalte oder warme Trinkscho-
kolade: Sie sind meist in der Cafeteria oder am
Getrankeautomaten erhéltlich. Kleine Portio-
nen Milch kénnen von zu Hause mitgenommen
werden.
Joghurt, Trinkjoghurt oder Frischkédse (Quark,
Blanc battu): Sie sind ebenfalls gut transportier-
bar, sollten jedoch kihl aufbewahrt werden.
Vollkornbrétchen, Maiswaffeln, Zwieback oder Ge-
treideflocken zum Beispiel in Form eines Bircher-
mueslis.
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Eine Handvoll Nisse oder Samen wie Baumnus-
se, Haselnlsse, Mandeln, Kuarbiskerne, Leinsamen,
Sonnenblumenkerne usw.

Susses Geback, Gipfeli, Schokoriegel, Chips, Rahm-
glace, Sussgetranke und Anderes, was an Kiosken,
Backereien oder Automaten angeboten wird, enthalt
oft relativ viel Fett und/oder Zucker und wird haufig
in grossen Portionen angeboten. Sie sind besonders
energiereiche (kalorienreiche) Snacks und daher bei
vorwiegend sitzender Lebensweise wenig geeignet.
Zudem liefern sie kaum lebenswichtige Nahrstoffe
wie beispielsweise Vitamine und Mineralstoffe.
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Mittagessen

Um die Empfehlungen der Schweizer Lebensmittelpy-
ramide zu erfallen, kann man sich beim Mittagessen
am ausgewogenen Teller orientieren.

Er zeigt, welche Lebensmittelgruppen zu einer voll-
standigen Mahlzeit gehtren und in welchem Verhaltnis
sie auf den Teller kommen, damit Frihstick, Mittages-
sen und Abendessen ausgewogen sind.

Eine ausgewogene Hauptmabhlzeit enthalt mindestens
ein Gemuse oder eine Frucht, einen Starkelieferanten
(Kartoffeln, Getreideprodukte etc.) und ein proteinrei-
ches Lebensmittel (Milchprodukt, Tofu, Eier, Fleisch
etc.). Das Verhaltnis - dargestellt durch die farbigen
Segmente - dient als grobe Orientierung und kann je
nach Lebensmittel und individuellen

Bedurfnissen variieren.

Die beiden Abbildungen zeigen zwei Beispiele von aus-
gewogenen Menis entsprechend dem Tellermodell:

Wissen, was essen. @
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Die drei Komponenten auf dem Teller

Ausgewogene Hauptmahlzeiten enthalten idealerweise immer folgende drei Komponenten und dazu ein

ungezuckertes Getrank, z. B. Hahnenwasser oder Mineralwasser.

0

Eine oder mehrere Gemusesorten. Gemuse roh und/oder gekocht, als Beilage,
als Hauptgericht, als Salat, als Rohkost zum Knabbern oder in Form von Suppe.

Die Gemuseportion kann durch eine Portion Frichte ersetzt oder ergédnzt werden.
Entdecken Sie die grosse Vielfalt dieser Lebensmittel, wechseln Sie Farben,
Geschmack und Zubereitungsweisen ab.

Betrachten Sie Gemuse nicht als reine Dekoration. Legen Sie eine reichliche
Portion auf Ihren Teller.

Ein starkehaltiges Lebensmittel. Wechseln Sie ab zwischen Kartoffeln, Getreide-
produkten (Teigwaren, Reis, Polenta, Couscous, Brot...), oder vergleichbaren Lebens-
mitteln wie Quinoa, Buchweizen oder Amarant. Wahlen Sie bei den Getreideprodukten
moglichst haufig Vollkorn.

I, |
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Ein proteinhaltiges Lebensmittel

Einmal pro Tag eine Portion Hulsenfrtchte*, Tofu, Seitan, Eier, Fleisch, Geflugel oder
Fisch.

Zu den anderen Hauptmahlzeiten ein Milchprodukt wie Milch, Joghurt, Quark,
Blanc battu, Huttenkase, Kase oder ein calciumangereicherter Sojadrink.

*eine grosse Portion Hulsenfrichte kann eine Portion proteinhaltiges Lebensmittel und eine Portion starkehaltiges
Lebensmittel abdecken (z.B. Linsen-Dal, Bohnen-Eintopf).

Es ist nicht immer

leicht, das empfohlene Verhalt-

nis der drei Komponenten zu erreichen, wenn man
von einer bestimmten Ausser-Haus-Verpflegung
abhangig ist. Kann der ausgewogene Teller bei einer
Mahlzeit nicht umgesetzt werden, kann dies bei den
anderen Mahlzeiten ausgeglichen werden. Ist zum
Beispiel die Gemuseportion beim Mittagessen in der
Kantine zu klein, kann dies durch eine gréossere Por-
tion Gemuse (und weniger von den anderen Lebens-
mitteln) beim Nachtessen zu Hause ausgeglichen
werden. Das Meiden fettreicher Speisen (Frittiertes,
Paniertes, Wurst- und Wurstwaren, Murbe- oder
Blatterteig, Speisen mit Mayonnaise, Rahm- oder
Buttersaucen) beginstigt eine schnellere und leich-

tere Verdauung.
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Im Restaurant und in der Kantine

In der Schweiz bestehen die Tagesmenus traditionell
aus einem proteinhaltigen und einem starkehaltigen
Lebensmittel sowie Gemuse. Die Menikomponenten
werden aber leider nicht immer in einem optimalen
Mengenverhaltnis serviert. Dies ist zum Beispiel der
Fall, wenn das einzige Gemuse ein kleiner griner Sa-
lat ist, oder wenn das Tagesmenu mehrere fettreiche
Komponenten gleichzeitig enthélt wie zum Beispiel
Pommes frites und Krauterbutter oder paniertes
Fleisch und Bratkartoffeln.

A la carte werden Fleisch, Fisch und starkehaltige Le-
bensmittel (Teigwaren, Risotto) meist in umfangrei-
chen Portionen angeboten, wahrend die Gemusebei-
lage oftmals vernachlassigt wird.

Einige Beispiele, wie sich das Menl im Restaurant und
in der Kantine ausgewogener gestalten lasst:

Hahnenwasser oder Mineralwasser trinken

Darauf achten, dass eine grosszligige Menge Ge-

muse serviert wird:

Einen gemischten Salat anstelle eines grinen
Salats bevorzugen.

Um eine grossere Portion Gemuse bitten, auch
wenn sich dadurch derAnteil des starkehaltigen
Lebensmittels verringert.

Wenn ein stérkereiches Lebensmittel und Ge-
mase zur Auswahl stehen, Gemuse wéahlen und
die Mahlzeit durch ein wenig Brot erganzen.
Eine GemUsesuppe als Vorspeise wahlen.

Darauf achten, dass die Portion des stéarkehaltigen

Lebensmittels dem personlichen Appetit und Ener-

giebedarf entspricht:

+ Vor allem starkereiche Gerichte wie Pizza,
Pastagerichte, Risotto oder Rosti werden oft
in Portionen serviert, die fur Personen mit
geringem Energiebedarf zu gross sind (z. B.
bei sitzender Arbeit und Freizeitaktivitat).
Scheuen Sie sich nicht, um eine halbe Portion
zu bitten und diese mit einem Salat oder
einer Gemusesuppe zu erganzen.

Regelmaéssig nicht-raffinierte Starkelieferanten

wéhlen: Kartoffeln, Polenta, Vollkornreis, Vollkorn-

brot, Hulsenfruchte...
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Darauf achten, dass die Fleischportion nicht zu
grossist:
Ofters vegetarische Gerichte wahlen (Teigwaren
mit Tomatensauce, Pizza, Steinpilzrisotto...).
Auf der Karte angebotene Fleischportionen von
200 g oder 300 g vermeiden.
Wenn ein Dessert gewdilnscht wird, dann vor-
zugsweise eine Frucht, einen Fruchtsalat oder ein
Dessert auf Milchbasis wie Joghurt oder Quark
wahlen.
Nur gelegentlich fettreiche Gerichte wéahlen und
mehrere fette MenUkomponenten im Rahmen
einer Mahlzeit vermeiden.
Auf das Sattigungsgefuhl achten und aufhoren
zu essen, sobald es eintritt, selbst wenn der Teller
noch nicht leer ist. Die im Restaurant servierten
Portionen sind fur alle Kunden die gleichen, obwohl
ihr Energiebedarf unterschiedlich ist.

Manche Restaurants oder Unternehmen der Gemein-
schaftsgastronomie kennzeichnen ihre Menlds mit
einem Label, das fur gesunde und ausgewogene
Mahlzeiten steht. Einige dieser Labels wie zum Bei-
spiel Fourchette verte basieren auf den Schweizer
Qualitatsstandards fur eine gesundheitsfordernde
und nachhaltige Gemeinschaftsgastronomiel. Ande-
ren Labels liegen vom Restaurateur festgelegte Kri-
terien zugrunde. Mithilfe der Mengenverhaltnisse des
ausgewogenen Tellers lassen sich diese als «gesund»
bezeichneten Ments kritisch beurteilen. Manche Fit-
ness-Teller enthalten zum Beispiel keine starkereichen
Lebensmittel. Sie kénnen durch ein wenig Brot ergéanzt
werden.

1 Die Schweizer Qualitatsstandards fur eine gesundheits-
fordernde und nachhaltige Gemeinschaftsgastronomie
stehen unter www.blv.admin.ch > Gemeinschaftsgastro-

nomie als Download kostenlos zur Verfigung.
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Von zu Hause mitgenommene Mahlzeiten
Auch eine von zu Hause mitgenommene oder unter-
wegs gekaufte Mahlzeit kann eine ausgewogene
Mahlzeit darstellen, egal ob es sich um ein kaltes
oder warmes Gericht handelt. Man kann sie bei-
spielsweise wie folgt zusammenstellen:

...wenn es keine Méglichkeit zum Aufwéarmen gibt

Ein oder mehrere Getranke. Hahnenwasser oder eine Flasche Mine-
ralwasser, eine Thermoskanne mit Tee oder Kaffee von zu Hause mit-
nehmen.

Eine oder mehrere Gemiuisesorten. Gemuse kann auf vielfaltige Weise
von zu Hause mitgebracht werden, z.B. in Form von:
Salat (Bohnen, Tomaten, Karotten, Kohl, Blumenkohl, Randen, Sellerie...)
Gemusesuppe,dieineiner Thermotasse warm gehalten wird (Minestrone, Kar-
bis...).
Rohkost als Beilage zu einem Sandwich (Karotten, Tomaten, Peperoni,
Kohlrabi...).
Gemuse und Starkelieferanten zu einem Salat gemischt (mindestens
gleicher Anteil Gemuse wie Starkelieferant).

Ein starkehaltiges Lebensmittel. Starkelieferanten kénnenin folgender Form
mitgenommen werden:

Brot (bevorzugt Vollkornbrot), Pita-Brot, Zwieback oder Maiswaffeln.

Als Salat (Reis, Teigwaren, Taboulé, Maiskorner, Kartoffeln, ...).

Ein proteinhaltiges Lebensmittel. Ein Proteinlieferant kann Teil eines
Sandwiches, eines Salates oder einfach einer kalten Platte sein:

Schinken, Trockenfleisch, kalter Braten.

Hart gekochte Eier.

Thunfisch/Sardinen/Sardellen aus der Dose.

Kase, Huttenkase mit Krautern, Streichfrischkéase.

g ‘ 7 - Kichererbsen/Linsen/weisse Bohnen als Salat
28 - .“J Der Proteinlieferant kann auch in Form eines Joghurts, eines Blanc battu
oder von Quark als Dessert oder von Milch in zum Beispiel einem Bircher-

Muesli gegessen werden.
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Folgend ein paar Vorschlage fur Menus, die von zu
Hause mitgenommen werden kénnen, wenn keine
Moglichkeit zum Aufwéarmen besteht:

Hahnenwasser

Vollreis-Salat

(Reis-Tomate-Thunfisch)

Mineralwasser

Schinken-Sandwich

Karottensalat

Schwarzer Tee

Gemusesuppe

Vollkornbrot

Gruyere

Salate mit einer kleinen Menge eines hochwertigen
Oles (z.B. Raps6l, Baumnussdl, Olivensl) anrichten.
Ein Essloffel pro Person gentgt. Wenn der Salat eine
grossere Menge Sauce erfordert, diese mit Bouillon,
Milch oder Joghurt strecken. Kreativ mit Krautern und
Gewdulrzen abschmecken.

..wenndie Méglichkeit zum Aufwarmen besteht:
Wenn man fur eine Mahlzeit zu Hause eine Portion
mehr zubereitet, kihl aufbewahrt und am nachsten
Tag mitnimmt und in der Mikrowelle bzw. im Topf
aufwarmt, kann man seinen optimalen Teller nach
Belieben zusammenstellen. Weitere Informationen
Uber die Zubereitung ausgewogener Mahlzeiten sind
auf dem Merkblatt «Der optimale Teller» zu finden.
Die Speisen sollten nach der Zubereitung rasch ab-
gekthlt und im Kuhlschrank aufbewahrt werden. Am
Arbeitsplatz sollten die Speisen ebenfalls im Kuhl-
schrank gelagert werden und vor dem Essen gut
durcherhitzt werden. Zu Hause kénnen Menls auch
in grosseren Mengen zubereitet, portioniert und ein-
gefroren werden.
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Der Einzelhandel bietet auch Halbfertiggerichte an, die
vor dem Essen nur aufgewarmt werden mussen. Ein
Vergleich des Produkts mit dem optimal geschopften
Teller gestattet es, seine Ausgewogenheit zu beur-
teilen und es gegebenenfalls zu erganzen. Wenn zum
Beispiel der Gemuseanteil zu gering ist, lasst sich
das Gericht durch einen Salat oder eine Gemuse-
suppe vervollstandigen. Wenn kein Starkelieferant
enthalten ist, kann etwas Brot dazu gegessen werden.
Fehlt eine Proteinquelle, lasst sich das Gericht z. B. mit
Hulsenfrichten ergéanzen (z. B. Kichererbsen oder Lin-
sen aus der Dose zu einem Salat).
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Take-away und Fast-Food
Die Auswahl an Take-away ist enorm: Sandwiches,
Wahen, Salate, Hamburger, Déner Kebap und vieles
mehr. Aus ernahrungsphysiologischer Sicht sind diese
Gerichte sehr unterschiedlich zu bewerten, aber sie
kénnen Teil einer ausgewogenen Ernahrung sein. Egal
um welches Menl es sich handelt, seine Ausgewo-
genheit lasst sich stets anhand des Mengenverhalt-
nisses des optimal geschopften Tellers beurteilen und
gegebenenfalls verbessern. Beispiele:
Sandwichs: Der Gemuseanteil in einem Sandwich
ist oft winzig. Aber ein Sandwich, vorzugsweise auf
der Basis von Vollkornbrot, mit Kase, Schinken, Pou-
let, Thunfisch, Trockenfleisch, Seitan oder Hummus
stellt eine ausgewogene Mahlzeit dar, wenn es zu-
sammen mit einem Salat oder Rohkost oder einer
Frucht verzehrt wird. Je nach Appetit einen Sand-
wich wahlen, das noch Platz fur eine Frucht oder Ge-
muse lasst.
Salate: Gemischte Salate mit beispielsweise Thun-
fisch, Ei, Crevetten oder Kase sind eine gute Grund-
lage fur eine ausgewogene Mahlzeit. Wenn sie
kein oder nur wenig eines starkehaltigen Lebens-
mittels enthalten durch etwas Brot erganzen.
Quiches: Quiches, Kuchen und Wahen mit Kase
oder GemuUse bestehen aus einem starkehaltigen
Lebensmittel (Teig), einem proteinhaltigen Le-
bensmittel (Eier und/oder Kase, Milch, Schinken,
Thunfisch...) und manchmal einer Portion GemuUse.
Wenn Letztere reichlich ist, stellt die Quiche eine
vollstandige Mahlzeit dar. Anderenfalls sollte sie
durch ein Gemuse oder eine Frucht erganzt wer-
den. Der Murbe- bzw. Blatterteig macht die Quiche
zu einem fettreichen Gericht, das nur gelegent-
lich verzehrt werden sollte.
Hamburger: Die Hacksteaks in einem Hamburger
sind, selbst wenn sie aus Rindfleisch bestehen, oft
ziemlich fettreich. Wenn man einen einfachen Ham-
burger mit einem Salat kombiniert, ist das Menu
jedoch relativ ausgewogen, da der Fleischanteil
bescheiden ist. Doppelte Hamburger sind hingegen
sehr fettreich und wenn auch noch Pommes dazu
gegessen werden, wird das Ganze zu einer dusserst
energiereichen (kalorienreichen) Mahlzeit, die man
sich wirklich nur gelegentlich leisten sollte.
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Kebab: Ein Kebab, der aus Brot, Fleisch und Gemu-
se (Tomaten, Salat, Zwiebeln) besteht, ist eine voll-
standige, aber manchmal zu reichliche Mahlzeit
und das Mengenverhéltnis zwischen den einzelnen
Bestandteilen ist nicht immer ideal. Man sollte sich
nicht scheuen, mehr Gemuse zu verlangen oder
die Mahlzeit durch eine Frucht oder etwas Rohkost
erganzen.

Asiatische Gerichte: Ments zum Mitnehmen auf
der Basis von Reis, Fleisch, Tofu und GemuUse oder
bestimmte Suppen, die alles enthalten, kénnen
vollkommmen ausgewogen sein. Auf die Mengenver-
haltnisse achten. Andere Gerichte der asiatischen
Kuche sind besonders fettreich, vor allem frit-
tierte Speisen wie Fruhlingsrollen, Frichte-
Beignets, gebratene Nudeln oder gebratener Reis.
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Impressum

© Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung SGE,
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Alle in diesem Merkblatt publizierten Informationen
kénnen bei Angabe des obigen Quellenvermerkes frei
verwendet werden.
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