Die Ernahrungspyramide
Finfach gut essen




Stufe um Stufe
zur gesunden Erndhrung

Mit Hilfe der Erndhrungspyra-
mide kannst du dein Essen und
Trinken gesund und ausgewo-
gen zusammenstellen. GemuUse
und Frichte bilden dabei die
Basis — davon solltest du am
meisten essen. Auch Kartoffeln
und Getreideprodukte ma-
chen einen wesentlichen Teil
der Ernahrungspyramide aus.
Erganzt werden diese Produkte
mit tierischen und pflanzlichen
eiweissreichen Lebensmitteln
sowie Butter, Ol und Niissen.

Die Erndhrungspyramide

Siisses, Salziges, Frittiertes und Alkohol*
1 kleine Portion zum Geniessen

*nicht fur Kinder, Jugendliche, Schwangere, Stillende

Butter, Ol, Niisse, Ke_.rne und Samen
Je 2 Teel6ffel Butter, Ol und
1 Portion Nusse, Samen und Kerne

Milch, Milchprodukte und Kase
3 Portionen, z.B. ein Glas Milch,
ein Becher Joghurt und ein Sttick Kase

Fleisch, Fisch und Eier
1 Portion

Getreideprodukte, Kartoffeln
und Hilsenfriichte
3 Portionen

Friichte und Beeren
2 Portionen

Gemiise, Salat und Pilze
3 Portionen

Ungesiisste
Getrdanke
1 bis 2 Liter



Tagesempfehlungen

Ungesiisste Getranke

Empfehlung: 1 bis 2 | Wasser, Mineral-
wasser, Tee aus Krautern, Bliten und
Obstschalen. Abwechslung bringen
mit Wasser verdiinnte Gemise- und
Fruchtséfte (drei bis vier Teile Wasser,
ein Teil Saft).

Friichte und Beeren
]
Empfehlung: zwei Portionen. Eine
Portion entspricht 120 g oder einer
Handvoll. Zuckerarmes Obst wie
Beeren, Apfel, Birnen und Aprikosen
bevorzugen. Von den zuckerreichen
Sorten wie Bananen, Kirschen und
Trauben nicht taglich wahlen. Einhei-
mische Saisonprodukte bevorzugen.

Gemiise, Salat und Pilze
]
Empfehlung: drei Portionen. Eine
Portion entspricht mindestens 120 g
oder einer Handvoll. Einheimische
Saisonprodukte bevorzugen und
schonend zubereiten.

Getreideprodukte, Kartoffeln

und Hiilsenfriichte
]
Empfehlung: drei Portionen. Eine
Portion entspricht einer Handvoll in
zubereiteter Form. Bei zweivon drei
Portionen Vollkornprodukte bevor-
zugen. Mindestens einmal pro Woche
Hulsenfriichte essen.

Milch, Milchprodukte und Kase
L
Empfehlung: drei Portionen. Eine
Portion entspricht 2 dl Milch/Butter-
milch, 180 g Joghurt, 40 g Hartkése,
60 g Weichkase, 200 g Frischkase wie
Quark/Huttenkase. Ungestisste Milch-
produkte und einheimische Produkte
bevorzugen.

Fleisch, Fisch und Eier
]
Empfehlung: eine Portion. Das ent-
spricht 100 bis 120 g (Rohgewicht)
Fleisch, Geflugel, Fisch, Tofu, Seitan,
zwei bis drei Eiern oder einer vier-

ten Milchportion. Aus 6kologischen
Grunden maglichst alle Fleischteile
vom Tier verwenden und Schweizer
Produkte bevorzugen.

Butter, Ol, Niisse, Kerne und Samen

Empfehlung: Je zwei Teeldffel Butter,
Olund eine Portion (20 bis 30 g) Nisse,
Samen und Kerne. Butter und Rapsél
als natdrliche, einheimische Fette be-
vorzugen. Nusse als Snack, im Muesli,
im Salat oder zu Obst geniessen.

Siisses, Salziges,

Frittiertes und Alkohol
L]
Sussigkeiten, gesusste Getranke,
salzige Knabbereien, Frittiertes sowie
alkoholhaltige Getranke in Massen ge-
niessen. Alkohol ist jedoch ungeeignet
fur Kinder, Jugendliche Schwangere
und Stillende.

3 portionen
wilch und Milch”
prod\l\de taglich
sind empfonlen:




Nachhaltig essen tut gut

Zu einem ausgewogenen
Lebensstil gehéren gesundes
sowie genussvolles Essen und
Trinken. Mochtest du deinen
Lebensstil auch nachhaltig
gestalten? Dann lohnt sich
ein zusatzlicher Blick tiber den
Tellerrand hinaus: z. B. auf die
Herkunft, Produktion und den
Transport von Lebensmitteln.
Wusstest du, dass rund Vs der
gesamten Umweltbelastung
durch unsere Ernahrung ver-
ursacht wird? Deshalb ist es
auch so entscheidend, wie wir
uns heute und morgen ernah-
ren. Bei einer nachhaltigen
Ernahrung geht es darum,
den eigenen 6kologischen
Fussabdruck zu reduzieren
und damit die Umwelt zu
schitzen.

Nachhaltigkeitstipps

Ungesiisste Getrdanke

1. Trinke vor allem Hahnenwasser, es
ist in der Schweiz immer verfugbar,
von guter Qualitat und preisgtnstig.
Bei Bedarfverwende einen Wasser-
filter.

2. Kaufe maglichst keine Getréanke

in Pet- und Glasflaschen, Aludosen,
Kleinpackungen. Nimm deine eigene
Getrankeflasche mit.

3. Wenn du doch mal Mineralwasser in

der Flasche kaufst, dann achte da-
rauf, dass es ein Schweizer Wasser
ist. Entsorge die leere Flasche richtig.

Anbau.

5. Verwende Wasserreste aus der

Flasche oder im Glas zum Blumen-
giessen.

. Kaufe Teekrauter aus einheimischem

Friichte, Beeren,

Gemlise, Salat und Pilze
|

5.

. Kaufe einheimisch bzw. regional

angebaute Frichte und Gemuse-
sorten. Der Einkaufim Hofladen und
aufdem Wochenmarkt bietet ausser-
dem ein schones Erlebnis.

. Kaufe frische Frichte und Gemuse

immer nur dann, wenn sie tatsach-
lich Saison in der Schweiz haben und
somit schonend produziert sind.

. Ruste sparsam und bringe die Rust-

abfalle auf den Kompost.

. Wirf keine Friichte und Gemtuse

weg. Resten kannst du weiterver-
wenden fur Pirees, Suppen, Auf-
l&ufe und Saucen.

Verwende zum Dinsten von Gemdise
moglichst wenig Wasser. Oder du
bereitest dein Essen so zu, dass das
Wasser nicht weggeschuttet sondern
mitgegessen wird, zum Beispiel als
Eintopf.



Getreideprodukte, Kartoffeln

und Hilsenfriichte
|

1. Die starkehaltigen Lebensmittel
bendtigen immer eine gewisse
Verarbeitung, um sie genussfertig
zu machen. Achte schon beim Ein-
kauf darauf, dass die Rohstoffe
moglichst schonend und umwelt-
vertraglich verarbeitet wurden. Das
Gleiche gilt nattrlich beim Kochen
und Backen bei dir zu Hause.

2. Setze auf einheimische Kartoffeln
und Stsskartoffeln, es gibt eine grosse
Auswahl an Zubereitungsarten.

3. Wéhle mdglichst einheimische
Mehle und Getreidesorten.

4. Unterstltze den Anbau von Schweizer
Hulsenfrichten (z. B. Linsen) und
neuen (Pseudo-)Getreidesorten wie
Quinoa.

5. Bereite deine Kartoffel-, Getreide-
und Hilsenfriichte-Gerichte selber
zu. Verzichte moglichst auf stark
verarbeitete Halb- und Fertigpro-
dukte. Ihre Herstellung verbraucht
von der Verarbeitung der Rohstoffe
bis zu Verpackung, Transport und
Lagerung viele Ressourcen.

6. Bewahre Resten im Kuhlschrank
auf. Sie eignen sich sehr gut fur
Salate, Bowls, Suppen und Gratins.

Fiir die Lebens—.
m‘me\ouswuh\ hilft

das Herkunﬂs—Lghe\
Suisse Garantie.

SUISSE
GARANTIE

Milch, Milchprodukte und Kase

1. Wahle Schweizer Milch und Milch-
produkte. Mit strengen Haltungs-
vorschriften, selbstproduziertem
Futter und tierfreundlichen Stéllen
schneidet die Schweizer Milchpro-

duktion im europaischen Vergleich

mit Abstand am besten ab.

2. Bevorzuge moglichst Nature-Pro-
dukte. Ihre Herstellung ist weniger
energieintensiv und es schleichen

sich keine Zusatzstoffe und weniger

Zucker ins Essen.
3. Pack& Go: Kleinpackungen und
To-go-Produkte vergrossern die

Abfallmenge. Kaufe grossere Gebinde
und nimm deine Portionen in Lunch-

boxen oder verschliessbaren Glasern
von zu Hause mit.

Kaufe nur so viele
Lebensmittel, wie du
wirklich verbrauchst,
und lagere die Lebens-
mittel richtig.

Pflanzliche Proteinquellen
|

1. Kaufe moglichst Produkte aus ein-
heimischem Anbau und einheimi-
scher Produktion.

2. Achte beiverarbeiteten Produkten
auf Naturlichkeit. Sie enthalten oft-
mals viele Zusatzstoffe, viel Fett
oder Zucker.

Fleisch, Fisch und Eier
|

. Konsumiere Fleisch und Gefltgel

massvoll —im Bewusstsein, dass
zwei bis drei Portionen pro Woche
genugen.

. Verwende moglichst alle Teile vom

Tier: Das ist kologisch sinnvoll und
macht das Kochen abwechslungs-
reich.

. Wahle Schweizer Fisch aus nach-

haltiger Fischerei. Er ist genauso
nahrstoffreich wie Meerfisch. Auf
gefahrdete Meerfischarten solltest
du verzichten und Zuchtfisch (ener-
gieintensive Produktion) moglichst
selten kaufen.

. Setze auf Schweizer Eier aus Frei-

landhaltung.

. Wenn du Eier kochst, kannst du

das Wasser nach dem Abkuhlen
zum Blumengiessen verwenden.




Butter, Ol, Niisse,
Kerne und Samen

1. Wéahle bewusst Butter und Rapsél
als Fettquellen, da diese in der
Schweiz produziert werden mit
Schweizer Rohstoffen.

2. Iss importierte Lebensmittel wie
Avocados, Mandeln, Cashewkerne,
Kokosol, Kokosfett maglichst selten,
denn sie werden oft in Monokul-
turen produziert, es wird viel Wasser
benotigt und die Transportwege
sind lang.

3. Vermeide Lebensmittel, die Palmaél
oder -fett enthalten.

4. Lagere Ol, zur besseren Haltbarkeit,
gut verschlossen an einem dunklen
Ort bei Zimmertemperatur.
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Siisses, Salziges,
Frittiertes und Alkohol

1. Bereite siisse und salzige Leckereien
selber zu. So weisst du, woher die
Zutaten und Rohstoffe kommen.

2. Wahle Zucker, Salz und Alkohol aus
der Schweiz.

3. Wahle fir die Zubereitung von
Desserts, Geback und Apero-
happchen Schweizer Milchprodukte.

4. Achte beim Einkaufvon Stssem und
Salzigem auf die Herkunft der Roh-
stoffe. Zum Beispiel: Schokolade
mit Schweizer Milch, Guetzli mit
Schweizer Butter, Chips aus Schwei-
zer Kartoffeln.

5. Iss mdglichst selten Frittiertes.
Wenn du frittierst, lass das Ol aus-
kihlen und bewahre es verschlossen
und dunkel auf. Wird das Ol nicht
Uberhitzt, kannst du es bis zu dreimal
verwenden. Bring das gebrauchte
Ol zu einer Entsorgungsstelle.

s LY

Ruhe gonnen

Wichtig sind auch regelmaéssige Ruhe-
pausen zum Entspannen und Erholen
sowie gentigend und erholsames
Schlafen: Schlafmangel und Stress
verursachen ein Hormonchaos. Und
das wiederum regt den Appetit an,
provoziert Heisshunger und férdert
so Ubergewicht. Ist man haufig ge-
stresst oder unausgeschlafen,

steigt ausserdem das Risiko fur
korperliche und psychische
Beschwerden.

Mit Bewegung geht
es besser

Neben der passenden Ernahrung ist
auch ausreichend Bewegung Teil
eines gesunden Lebensstils: taglich
30 Minuten bewegen, und das am
besten an der frischen Luft. So halt
man sein Gewicht leichter und fordert
gleichzeitig sein Wohlbefinden sowie
seine Gesundheit. Ausdauertraining
untersttzt die korperliche Fitness,
Kraftsport baut Muskeln auf und for-
dert die Fettverbrennung.
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Weitere Informationen tber gesundes und
nachhaltiges Essen und Trinken sowie Ideen
fur den Alltag und Rezepte findest du unter
www.swissmilk.ch

Oderscanne den QR-Code.

Schweizer Milchproduzenten SMP
Swissmilk
Erndhrung & Kulinarik
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CH-3000 Bern 6

Telefon +4131359 57 28

marketing®swissmilk.ch
www.swissmilk.ch

© swissmilk 2021 0 Q o @
N swissmilk

141119 D 12/21

schweiz

gedruckt in der



	SMP_Flyer_ErnPyramide_2021_RZ_dt
	SMP_Flyer_ErnPyramide_2021_RZ_dt - Kopie



