Konnen Sie sich mit der Ernahrungs-Pyramide

vegetarisch oder vegan ernahren?

Sich vegetarisch oder vegan erndhren bedeutet:

bestimmte Lebens-Mittel vom Tier nicht essen.

In der Ern&hrungs-Pyramide stehen Ratschlage:

Wie man sich gesund ernahrt.

Die Ratschlage sind gemacht fir:

gesunde Menschen

Menschen, die alles essen,

zum Beispiel auch Fleisch

In der Erndhrungs-Pyramide steht zum Beispiel:

Trinken Sie jeden Tag 2 Portionen Milch.

Oder essen Sie 2 Portionen Milch-Produkte.

Essen Sie jeden Tag eine Portion

Fleisch, Wurst, Fisch, Ei oder Hulsen-Friichte.

Auf den nachsten Seiten erklaren wir:

Was ist der Unterschied zwischen
vegetarisch, pescetarisch und vegan?
Wie nutzen Vegetarier, Pescetarier und Veganer

die Ernahrungs-Pyramide?




Was bedeutet: vegetarisch, pescetarisch, vegan?

vegetarisch bedeutet:

Die Menschen essen kein Fleisch
und keinen Fisch.
Vegetarier sagen:

FUr mich muss kein Tier sterben.
pescetarisch bedeutet:

Die Menschen essen kein Fleisch.
Aber die Menschen essen Fisch.

vegan bedeutet:

Die Menschen essen nichts vom Tier.

Zum Beispiel:

kein Fleisch

kein Fisch
keine Eier
keine Milch

keine Gelatine




Die Ernadhrungs-Pyramide als Vegetarier nutzen

Sie sind Vegetarier.

Sie essen kein Fleisch und keinen Fisch.
In der Ern&hrungs-Pyramide steht:

Essen Sie jeden Tag eine Portion

Fleisch, Wurst, Fisch, Ei oder Hulsen-Frichte.

Sie kdnnen jeden Tag essen:

eine Portion Ei oder

eine Portion Hulsen-Frichte

Sie missen nicht unbedingt Fleisch oder Fisch essen.

Es gibt zum Beispiel auch:

Hack-Fleisch-Ersatz

aus Erbsen-Eiweil}
Wrstchen ohne Fleisch

Soja-Schnitzel

aus Soja-Bohnen

Soja-Bohnen sind Htlsen-Frichte.




Die Erndhrungs-Pyramide als Pescetarier nutzen

Sie sind Pescetarier.

Sie essen kein Fleisch.

Sie kdnnen die Ernahrungs-Pyramide
wie ein Vegetarier nutzen.

Sie missen kein Fleisch essen.

Sie kbnnen jeden Tag aussuchen:

. eine Portion Fisch
. eine Portion Ei oder

. eine Portion Hulsen-Frichte




Die Ernadhrungs-Pyramide als Veganer nutzen

Sie sind Veganer.

Sie essen nichts vom Tier.

Dann mussen Sie gut auf Ihre Ernahrung achten.
Damit Ihr Korper alles bekommt,

was er braucht.

In der Erndhrungs-Pyramide steht:

Trinken Sie jeden Tag 2 Portionen Milch.
Oder essen Sie 2 Portionen Milch-Produkte.

Essen Sie jeden Tag eine Portion
Fleisch, Wurst, Fisch, Ei oder Hulsen-Frichte.

Als Veganer essen und trinken Sie jeden Tag:

eine Portion Hulsen-Frichte

2 Portionen Milch-Ersatz-Produkte

Eine Portion Hulsen-Friichte ist zum Beispiel:

eine Portion Bohnen

eine Portion Erbsen

eine Portion Kicher-Erbsen
eine Portion Falafel-Ballchen

eine Portion Hack-Fleisch-Ersatz

aus Erbsen-Eiweil3
ein veganes Wirstchen

ein Soja-Schnitzel

aus Soja-Bohnen

TSI
50X RRRORN
LRIKIIORN

UK KRR
AR
RN .\\
(UK 0’0‘0‘000‘\\

3

N

N

RN
2R
SERHEL
2028,
K8
Oo !
o,
IR
X
%
77

RIS
CORRR
LR

R
X2

<
X2

N

X
XX
55

RS
&S

QKRR o

D
%)
9,

25

%

25

2

v
R
2R

QD

&

o

&

%5

5 ‘0
SRREX
02828

o

o
.0,
KR

.0
000

SR
XL

.O

I
{3
ol




Eine Portion Milch-Ersatz ist zum Beispiel:

ein Glas Hafer-Milch

ein Glas Mandel-Milch

ein Glas Kokos-Milch

ein Glas Soja-Milch

eine Scheibe veganer Kase

ein Becher Soja-Joghurt

Wichtig ist:
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Ihr Korper braucht bestimmte Nahr-Stoffe.

DN
RS
25

%

Essen und trinken Sie deshalb jeden Tag

genug Hilsen-Frichte und Milch-Ersatz-Produkte.
Essen Sie jeden Tag eine Portion Nisse oder Saaten.
Damit Ihr Korper alles bekommt,

was er braucht.

Lassen Sie sich beraten:

von Ihrem Arzt oder von Fachleuten fur Ernahrung.
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