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LEBENSMITTELVIELFALT GENIESSEN

Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt und essen Sie abwechslungsreich.
Wabhlen Sie liberwiegend pflanzliche Lebensmittel.

Kein Lebensmittel allein enthalt alle Nahrstoffe.
Je abwechslungsreicher Sie essen, desto geringer ist das Risiko
einer einseitigen Erndhrung.

Vollwertig essen und trinken heif3t ...

der Koérper bekommt alle lebensnotwendigen Nahrstoffe,
um maoglichst gesund zu bleiben und leistungsfahig zu sein.

Wichtige Nahrstoffe sind:

= Vitamine Die Lebensmittelauswahl der Vollwertigen
B Mineralstoffe Ernahrung liefert all diese Nahrstoffe

® Proteine (EiweiB) und gleichzeitig enthalt sie ausreichend —
u Fette aber nicht zu viel — Energie (Kalorien),

B Kohlenhydrate macht satt und ist nachhaltig.

= Ballaststoffe und

B sekundare Pflanzenstoffe
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Abwechslungsreich, vollwertig und nachhaltiger Essen und Trinken -
wie das geht, zeigt der DGE-Ernahrungskreis auf einen Blick:
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Bei Olem und Felben ist vor
allem die Qualital entscheidend.,
Pflanzendle - genauso wie
Ntisse - sind zwar kalorienreich,
aber auch wertvolle
Nahrstofflieferanten,

Grebranke stehen im Zenkrum
des Kreises, Mit einer taglichen
Trinkmenge von rund 1,5 Litern
sind sie mengenmadiq die
groste Lebensmittelgruppe.

Tierische Lebensmittel
erginzen in kleinen
Portionen den Speiseptan.
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Die pflanzlichen Lebens-

- _ =] mittel wie Gemiise, Obsk,

----- NS Gelreide und Kartoffeln
_ sind die Basis einer

vollwertigen Erndhrung.
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® Je groBer ein Segment des Kreises ist, desto gréBere
Mengen sollten aus dieser Gruppe verzehrt werden.
Lebensmittel aus kleineren Segmenten sollten dagegen
sparsam verwendet werden.

® |st die Zusammensetzung an einem Tag nicht ausge-
wogen, kann dies durch eine bewusste Auswahl an den
folgenden Tagen ausgeglichen werden. Insgesamt
kommt es auf die Wochenbilanz an!

Vegetarisch geht es auch!

Die im DGE-Erndhrungskreis gezeigte Einteilung der
Segmente ist eine madgliche Variante einer vollwertigen
Erndhrung. Dariber hinaus sind auch noch andere
Varianten moglich.

Durch eine gezielte Lebensmittelauswahl kann eine vege-
tarische Ernahrung — mit Milch, Milchprodukten und Eiern —
umgesetzt werden. Die Wahl von Vollkornprodukten,
Hulsenfrtichten, grinem Blattgemdise sowie Nissen und
Olsaaten wird dann umso wichtiger.

In 30 Minuten zubereitet:

Sommergemuse
mit Hahnchenbruststreifen

Zutaten fir 4 Portionen

500 g Kartoffeln

2 Kohlrabi

2 groBe Karotten

3 bis 4 mittelgroBe Petersilienwurzeln

1 Stange Lauch ushg\;\e_h

3 EL Rapsol ot “;;\,w\»c\v\z::\ ‘V%&y\e i
1 EL Butter \iO«V\V\ oul koj"\ﬁ et ers
200 ml Gemusebriihe oder \/6’5)?-h serden
Jodsalz mit Fluorid \,@_\»we\'\é‘e‘ .
weiBer Pfeffer aus der Muhle o

1 EL gehackte Petersilie

1 EL Olivendl .

2 gehdutete Hahnchenbrustfilets (je 200 g),
in Streifen geschnitten

Zubereitung

= Die Kartoffeln schalen und in Salzwasser garen.

B Das Gemduse in feine Streifen schneiden und in einer
Pfanne mit Rapsol und Butter anbraten, die Gemuse-
brihe dazugeben und 8 bis 10 Minuten dunsten.

B |nzwischen Hahnchenbruststreifen in einer
beschichteten Pfanne mit dem Olivendl rundherum
ca. 6 Minuten kraftig anbraten und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

B Das Gemise mit Petersilie bestreuen, nach Belieben
mit Brunnenkresse dekorieren und mit dem Fleisch
sowie den Kartoffeln auf Tellern anrichten.

® Als Beilage empfehlen wir einen griinen Salat
z.B. mit einem Joghurtdressing.

Im DGE-MedienShop finden Sie einen
Flyer zum Thema vegane Erndhrung
als kostenlosen Download.
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