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Eine gesunde vollwertige Erndahrung hat zum Ziel den Korper optimal mit Energie und allen
lebensnotwendigen Nahrstoffen wie Eiweil3, Fett, Kohlenhydraten, Ballaststoffen, VVitaminen
und sekundaren Pflanzeninhaltsstoffen zu versorgen. Sie bietet eine Fille von Moglichkeiten,
alles, was Feld und Garten hergeben, zu leckeren und gesunden Gerichten zu verarbeiten.

Innerhalb der einzelnen Lebensmittelgruppen gibt es qualitative Unterschiede hinsichtlich des
gesundheitlichen Nutzens. Einzelne Lebensmittel konnen abhangig von der Energie- und
Nahrstoffdichte, der Fettqualitat, dem Gehalt an Mikronahrstoffen, Ballaststoffen und
Pflanzeninhaltsstoffen sowie dem Anteil an anregenden oder unerwtinschten Begleitstoffen
wie Koffein, SURBungsmitteln, Cholesterin und trans-Fettsauren bewertet werden.

Folgende Tabelle gibt einen Uberblick, welche Lebensmittel im Rahmen der vollwertigen
Ernahrung empfehlenswert bzw. weniger empfehlenswert sind.

Getranke taglich 1,5 Liter

empfehlenswert Trinkwasser, Quellwasser, Mineralwasser
ungesulter Krauter- und Frichtetee

weniger empfehlenswert | Fruchtsaftschorle (3 Teile Wasser : 1 Teil Saft),

Lightgetrdanke (mit weniger als 7 g Kohlenhydraten pro 100 ml)

griiner Tee, schwarzer Tee oder Kaffee (taglich max. 4 Tassen a 150 ml)
alkoholfreies Bier

ungeeignet Fruchtsaftgetranke, Nektare, Limonaden, Energiedrinks
(mit mehr als 7 g Kohlenhydraten pro 100 ml)

Mit Zucker gesiiRte HeiRgetranke: Kaffee, Tee, Kakao, Instant-Produkte

nicht zu den Getranken Safte: Sie enthalten viele Kalorien und sind als Durstléscher ungeeignet.
zahlen 1 Glas Saft zahlt aufgrund seines Nahrstoffgehalts als Obst bzw.
Gemiiseportion.

Milch: Sie wird aufgrund ihres Energie- und Nahstoffgehalts den eiweiRreichen
Lebensmitteln zugeordnet.
Alkoholika: Bier, Wein, etc. sind Genussmittel! Keine regelmadlige Alkoholdosis

kann als gesundheitlich unbedenklich bezeichnet werden.
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Getreide und
Getreideprodukte

Vollkornprodukte bevorzugen

empfehlenswert

Vollkornbrot, Vollkornbrotchen, Vollkorntoast, Vollkornknackebrot,

ganzes Getreide, Getreideflocken, Getreideschrot und Vollkornmehl: Hafer,
Gerste, Dinkel, Grinkern, Weizen, Roggen, Naturreis/ungeschalter Reis, Mais,
Hirse, Quinoa und daraus hergestellte Speisen wie Brot, Msli, Brei, Suppen und
Eintopfe, Bratlinge, Auflaufe, Pfannkuchen, Salate, etc.

ungezuckerte Muslimischungen mit Getreideflocken

weniger empfehlenswert

Mischbrot, Graubrot, WeiBmehl und WeiRmehlprodukte:

WeiBbrot, helle Brotchen, normales Toastbrot

geschalter, weil3er Reis

Mehlspeisen aus Weimehlprodukten:

Pfannkuchen, Kaiserschmarrn, Reis-, Grie3brei, Spatzle, Semmelknadel, etc.

ungeeignet gezuckerte Mislimischungen, Cornflakes und andere Friihsttickscerialien,
fett- und zuckerreiches Geback, Kuchen oder Knabbereien:
z.B. Blatterteiggeback, Croissants, suil3e Teilchen etc.
Kartoffeln Auf die Zubereitung kommt es an!

empfehlenswert

Pellkartoffeln, Salzkartoffeln, Kartoffelbrei, Kartoffelklof3e, Backofenkartoffeln,
Folienkartoffeln, Kartoffelsalat mit Briihe, Bratkartoffeln mit viel Zwiebeln wenig
Speck und Rapsal

weniger empfehlenswert

Kartoffelkiichle, Schupfnudeln, Gnocchi,
salz- und fettreiche Fertigprodukte: Kartoffelgratin

ungeeignet

Kartoffelsalat mit Mayonnaise, Bratkartoffeln mit Schmalz und viel Speck,
frittierte Kartoffelprodukte wie Pommes, Kroketten, Chips

Gemuse und Salat

3 Portionen pro Tag (mind. 400 g)

empfehlenswert

jegliches Gemiise frisch oder tiefgekihlt, roh oder gekocht,

Blattsalate, GemUsesdfte (1 Glas Saft = 1 Portion Gemse),

Gerichte aus Hiilsenfriichten (Bohnen, Erbsen, Linsen, Kichererbsen), gekeimte
Hilsenfriichte,

milchsaures Gemise wie Sauerkraut

weniger empfehlenswert

Gemisekonserven,
salz- und fettreiche Tiefkihlfertiggerichte z.B. Gemiise mit Buttersol3e

ungeeignet

Obst

2 Portionen pro Tag (mind. 250 g)

empfehlenswert /
geeignet

Obst frisch oder tiefgekihlt und ungezuckert,
ungezuckerte Konserven z.B. Apfelmark,
Fruchtsafte (1 Glas Saft = 1 Portion Obst),
Nisse, Samen und Saaten

weniger empfehlenswert /
bedingt geeignet

gezuckerte Obstkonserven, gezuckertes tiefgekiihltes Obst

ungeeignet

Fruchtsaftgetranke bzw. Fruchtnektare
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http://www.lebensmittelwissen.de/tipps/haushalt/sauerkraut-herstellen.php
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Milch und
Milchprodukte

2 Scheiben Kase (50 — 60 g) und
200 bis 250 ml Milch und Milchprodukte
Fettarme Varianten bevorzugen!

empfehlenswert /

fettarme Milch und fettarme Milchprodukte:

geeignet Milch, Joghurt, Buttermilch, Kefir, Dickmilch (mit 1,5 — 1,8 % Fett),
Magerquark, Frischkase, Weichkase, Schnittkase, halbfester Schnittkdase und
Hartkase von Kuh, Schaf oder Ziege mit 30 - 40% Fetti. Tr.
bedingt geeignet fettreiche Milch und Milchprodukte:
fettreicher Kase, Kondensmilch, Sauerrahm, Sahne
ungeeignet Schmelzkase, Kunst- oder Analogkase, Sterilmilch,
fertige, gezuckerte Milchprodukte z.B. Fruchtjoghurt oder Fruchtbuttermilch
Fisch 1-2 x pro Woche

empfehlenswert /
geeignet

fettarmer Fisch gediinstet, gebraten: z.B. Seelachs, Rotbarsch, Kabeljau, Scholle,

Forelle, etc.
fettreicher Fisch gediinstet, gebraten: Lachs, Hering, Makrele, Thunfisch

Meeresfriichte: Krabben, Garnelen, Muscheln
kalte Fischzubereitungen: gebeizter Lachs, geraucherte Makrele oder Forelle,

Rollmops, Thunfisch (in Wasser eingelegt) fiir Thunfischsalat oder
Thunfischaufstrich

weniger empfehlenswert /
bedingt geeignet

Fischkonserven z.B. in Ol, Tomaten- oder SahnesoRe eingelegt

ungeeignet

Fisch frittiert: Backfisch, Fischstabchen

Fleisch und Wurst

Maximal 300 — 600 g pro Woche

empfehlenswert /
geeignet

fettarme Fleischteile: Filet, Rlicken, Nuss, Ober- und Unterschale

fettarmes Gefliigel: Hahnchen, Pute, Wildgefltgel

fettarme Wurstwaren (< 15 g Fett / 100 g): Corned beef, Lachsschinken,

Kochschinken, magerer roher Schinken, kalter Braten, gegrillte Putenbrust,
Bierschinken, Schinken- oder Hahnchen in Aspik, etc.

weniger empfehlenswert /
bedingt geeignet

fettreiche Fleischteile: Bauch, Brust und Bug

fettreiches Gefliigel: Gans, Ente
fettreiche Fleischwaren (Wurst) (15 — 25 g Fett/100 g): Zungenwurst,
Schinkenwurst, Schwarzwalder Schinken, Wiener Wiirstchen, Bierwurst,

Jagdwurst, Gefligelleberwurst, etc.
fettreiche Fleischwaren (Wurst) (> 25 g Fett/100g): Teewurst, Landjdger, Salami,

Cervelatwurst, Leberwurst, Mettwurst, Lyoner, Gelbwurst, Bauernbratwurst,
Minchner WeiBwurst, etc.
geraucherte und gepokelte Fleischwaren

ungeeignet

zu viel Fleisch, Fleischwaren und Wurst
(insbesondere bei fettreicher Auswahl)
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Eier

malBvoll (ca. 3 Eier pro Woche) - In geeigneter Zubereitung!

empfehlenswert /
geeignet

malvoller Verzehr: hartgekochtes Ei, Rihrei, Spiegelei, Omelett, Pfannkuchen,

etc.

weniger empfehlenswert

tbermaRiger Verzehr: z.B. taglich Rihrei zum Friihsttick

ungeeignet

Eierspeisen mit viel Mayonnaise, Speck oder Fett

Fette und Ole

1 - 2 Essloffel hochwertiges Pflanzendl (ca. 10 — 15 g)
1 - 2 Essloffel Butter oder Pflanzenmargarine (ca. 15 — 30 g)

empfehlenswert /
geeignet

flr die warme Kiche:

raffiniertes Rapsol, Weizenkeimal, Sojadl, evtl. Olivenal
fur die kalte Kiche:
raffiniertes oder kaltgepresstes Rapsol

Walnussol, Weizenkeimal, Sojadl, Olivenal, Leinal

weniger empfehlenswert /
bedingt geeignet

Butter, Butterschmalz, ungehartete Pflanzenmargarine,
Maiskeimal, Disteldl, Sonnenblumenal

ungeeignet

Margarine (mit geharteten Fetten), gehdrtetes Kokosfett oder Palmfett,
Schmalz

Krauter, Gewdlrze
und Salz

reichlich Krauter und Gewtirze
sparsam Salz und salzreiche Lebensmittel

empfehlenswert /
geeignet

frische, getrocknete und tiefgekiihlte Krauter und Gewiirze

weniger empfehlenswert /

in kleinen Mengen:

bedingt geeignet jodiertes u. fluoriertes Speisesalz und Krautersalz,
Sojasauce, Gemusewd(rze
ungeeignet Wiirzsaucen mit Geschmacksverstdrkern (Glutamat)
Zucker sparsam Zucker und zuckerreiche Lebensmitteln

und SBungsmittel

taglich maximal 40 — 60 g Zucker (10 Energie%)

zum SuRen gut geeignet

Trockenobst (eingeweicht oder roh): Rosinen, Sultaninen, Apfel, Backpflaumen,
Bananen, Datteln, Feigen, etc.

in kleinen Mengen zum
SuRen geeignet

Honig, Apfel-, Birnendicksaft, Ahornsirup
raffinierter Zucker, brauner Zucker oder Puderzucker

ungeeignet

Zucker in Getranken wie Kaffee, Tee oder Limonaden
Zucker in groReren Mengen versteckt in Desserts, StiRspeisen, StiBwaren,
Geback, etc.

Mehr Informationen und hilfreiche Tipps zu Umsetzung einer gesunden vollwertigen Erndahrung

finden Sie im DEBInet unter www.ernaehrung.de/tipps/vollwertig/ und auf den Internetseiten der

Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung unter www.dge-ernaehrungskreis.de sowie

www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge/.



http://www.lebensmittelwissen.de/tipps/haushalt/gewuerze-gerichte.php
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