	
	
	


Menüs ohne Fleisch

Weisst du, dass es nicht jeden Tag Fleisch braucht?
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	Fleisch ist ein eiweissreicher Aufbauer und kann durch andere eiweisshaltige Lebensmittel wie Fisch, Milch, Milchprodukte, Eier oder Tofu ersetzt werden.

· Informiere dich über diese Lebensmittel (Tiptopf S. 404: Wie viel Eiweiss brauchen wir?)

So sieht die Lebensmittelpyramide für eine Ernährung ohne Fleisch aus.

· Male die Gruppen in den richtigen Farben aus. Was fällt dir auf? 


Auf die kluge Kombination von Eiweiss kommt es an

Die Kombination von tierischem und pflanzlichem Eiweiss ist besonders günstig (Tiptopf S. 404). Beachte: Auch Lebensmittel aus der Gruppe Getreide, Kartoffeln, Hülsenfrüchte liefern Eiweiss.

· Wähle aus der Spalte «tierische Eiweisslieferanten» und aus der Spalte «pflanzliche Eiweisslieferanten» je ein Beispiel. Zusammen sollen sie ein Gericht ergeben, das du magst.

· Suche 3 solche Kombinationen.

· Ergänze die Kombinationen zu vollständigen Menüs.

	Tierische 

Eiweisslieferanten (inkl. Tofu)
	Fleischlose Menüs
	Pflanzliche Eiweisslieferanten
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