
	
	
	

	Wie sieht es
bei dir aus? 
	Welche Nahrungsmittel sagen dir zu? Welche magst du besonders? Welche kennst du noch nicht? Welche möchtest du gerne probieren? Wir zeigen dir zu jeder Lebensmittelgruppe viele Beispiele. Denke dich durch die Pyramide von unten nach oben und wähl möglichst viele Lebensmittel aus. Das bringt Abwechslung und hilft dir bei deiner Menüauswahl. Vielleicht gelingt es dir, die Gruppen sogar noch zu ergänzen.

	
	

	
	

	Süssigkeiten, salzige Knabbereien
	Zucker, Honig, Nutella, dunkle, Milch-, weisse Schokolade, Pralinen, Torten, Kuchen, Patisserie, Biskuits, Bonbons, Glace, Gummibärchen, Softdrinks, salzige Knabbreien usw.

	
	

	
	

	Öle, Fette und Nüsse
	Rapsöl, Olivenöl, Sonnenblumenöl, Nussöl, Kürbiskernenöl, Butter, Margarine, Kokosfett, Mandeln, Baumnüsse, Haselnüsse, Pinienkerne, Erdnüsse usw.

	
	

	
	

	Fleisch, Fisch, Eier, Tofu
	Eier; Poulet; Schweine-, Kalb-, Rinds-, Lamm- und Kaninchenfleisch, z.B. Gehacktes, Kotelett, Plätzli, Ragout, Braten, Geschnetzeltes; Würste; Rauch- und Pökelfleisch; Fische: Felchenfilets, Albelifilets, Forelle, Dorschfilets, Fischstäbchen, Krevetten, Languste, Tintenfisch, Miesmuscheln, Vongole, Thunfisch in Öl, Sardellen, Sardinen; Tofu usw

	
	

	
	

	Milch und Milchprodukte

	Vollmilch, Magermilch, Milchdrink, Jogurt nature, Schokoladejogurt, Früchtejogurt, Quark, Hüttenkäse, Mozzarella, Ricotta, Feta, Brie, Camembert, Gorgonzola, Tilsiter, Greyerzer, Emmentaler, Sbrinz, Parmesan usw.

	
	

	
	

	Getreideprodukte, Kartoffeln und Hülsenfrüchte
	Vollkornbrot, Ruchbrot, Weissbrot, Knäckebrot, Zwieback, Reiswaffeln, Kartoffeln, Teigwaren, Reis, Mais, Haferflocken, Couscous, Hülsenfrüchte wie: Linsen, Kichererbsen, Sojabohnen, Borlottibohnen, weisse Bohnen usw.

	
	

	
	

	Gemüse und Früchte
	Blattsalat, Gurken, Tomaten, Zucchetti, Auberginen, Peperoni, Kürbis, Sellerie, Randen, Radieschen, Karotten, Erbsli, Knoblauch, Lauch, Zwiebeln, Fenchel, Spargeln, Artischocken, Kohl, Broccoli, Blumenkohl, Kohlrabi, reiner Gemüsesaft usw.

Äpfel, Birnen, Himbeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren, Aprikosen, Pfirsiche, Nektarinen, Zwetschgen, Kirschen, Trauben, Orangen, Mandarinen, Grapefruits, Kiwis, Ananas, Bananen, Rhabarber, Melonen, Dörrfrüchte, reiner Fruchtsaft usw.



	
	

	
	

	Getränke
	Wasser, Mineralwasser, Tee, Fruchtsaft mit viel Wasser verdünnt.

	
	

	
	

	Wenn du dich lustvoll und abwechslungsreich durch alle Gruppen der Pyramide isst und trinkst, versorgst du deinen Körper mit allen lebensnotwenigen Nährstoffen. 
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