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Vegetarische Erndhrung

In diesem Text wird der Einfachheit halber nur die
mannliche Form verwendet. Die weibliche Form ist
selbstverstandlich immer mit eingeschlossen.

Im Merkblatt stehen die Begriffe ,Milch®
»Fleisch* jeweils stellvertretend fur Milchprodukte
bzw. Fleischprodukte.

bzw.

Einleitung

Je nachdem, welche tierischen Produkte verzehrt
bzw. nicht verzehrt werden, kobnnen verschiedene
Formen der vegetarischen Ernahrung unterschie-
den werden (Tabelle 1). In der Schweiz ernahren sich
zwischen 2.5 und 3 % der Bevoélkerung vegetarisch,
die meisten davon ovo-lacto-vegetarisch und nur
etwa jeder Zehnte vegan. Es sind mehr Frauen und
Madchen Vegetarier als Manner und Jungen.

S.2/10

Tabelle 1
Definitionen vegetarischer Erndhrungsweisen
Ernahrungsweise Welche Lebensmittel werden gemieden?
Ovo-Lacto-Vegetarismus - Fleisch

- Fisch
Ovo-Vegetarismus - Fleisch

- Fisch

- Milch
Lacto-Vegetarismus - Fleisch

- Fisch

- Eier
Veganismus - Fleisch

- Fisch

- Milch

- Eier

- Honig

Quelle: Leitzmann und Hahn, 1996 (10)
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Vegetarismus ist nicht nur eine Art sich zu ernah-
ren, sondern auch eine Lebensweise, der ganz unter-
schiedliche Motivationen zugrunde liegen.

Tabelle 2

Grunde fur eine vegetarische Kostform

Toten als Unrecht/Sinde
Lebensrecht fur Tiere

Ethisch/religios

Asthetisch - Abneigung gegen den Anblick toter Tiere
Ekel vor Fleisch

Spirituell - Freisetzung geistiger Krafte
- Unterstttzung von meditativen Ubungen

Sozial

Erziehung
- Gewohnheit

Gesundheitlich

Prophylaxe bestimmter Krankheiten
- Allgemeine Gesunderhaltung

Kosmetisch - Hautunreinheiten
- Korpergewicht

Hygienisch - toxikologisch - Verminderung der Schadstoffaufnahme
- Bessere Kuchenhygiene

Okonomisch - Begrenzte finanzielle Moglichkeiten
- Sparen farandere Werte als Erndhrung

Okologisch - Welthunger
- Energieverbrauch

Quelle: Leitzmann und Hahn, 1996 (10)
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Das europiische Vegetarismus-Label

Das V-Label zeichnet folgende Produkte aus:

JEGET4
v\-\ "?/,,1 vegetarisch/ovo-lacto-vegetarisch/ovo-lacto-
gf" c vegetabil: ohne Zutaten tierischer Herkunft aus-
nj: CZ) ser Milch, Milchprodukte, Milchbestandteile, Eier
» < und Honig.
%QETA(?R\‘*’(} ovo-vegetarisch/ovo-vegetabil: ohne Zutaten tieri-

Eine Unterstlatzung fur Konsumenten zur besseren
Erkennung vegetarischer Produkte bietet das V-Label.
Das Label wurde von der Europaischen Vegetarier
Union gegrtundet und wird in der Schweiz seit 1996
far die Produktkennzeichnung eingesetzt. Die Verant-
wortung in der Schweiz fur die Vergabe und Kontrol-
le des V-Labels hat die Schweizerische Vereinigung
fur Vegetarismus. Das Label kann von der Lebensmit-
telindustrie und von Gastronomiebetrieben lizenziert
werden. Die Verwendung des Labels ist freiwillig und
burgt daftr, dass keine Schlachtprodukte im Lebens-
mittel enthalten sind. (16)

Tabelle 3

scher Herkunft ausser Eier und Honig.
lacto-vegetarisch/lacto-vegetabil: ohne Zutaten
tierischer Herkunft ausser Milch, Milchprodukte,
Milchbestandteile und Honig.

vegan/vegetabil: Uberhaupt keine Zutaten tieri-
scher Herkunft.

Das Label wird immer zusammen mit dem Text zur
vegetarischen Kategorie verwendet.

Produkte ohne entsprechende Hinweise kénnen flr
Vegetarier auch geeignet sein. Informationen dariber
gibtin diesem Fall die Zutatenliste. (16)

Lebensmittel und Zutaten, die tierische Bestandteile
enthalten kénnen:

S.4/10

Kase wird gewohnlich mit Kalberlab hergestellt und ist deshalb geméss
V-Label nicht erlaubt, wobei Kase, der unter Verwendung von pflanz-

lichem oder mikrobiellem Lab hergestellt wird, erlaubt ist.

Ole und Fette mussen laut Label pflanzlicher Herkunft sein. Margarine kann tieri-
sche Stoffe enthalten: Vitamin A und E aus tierischen Fetten, Vitamin

D aus Wollfett (Lanolin).

Honig ist erlaubt. Far Produkte, die mit ,vegan“ oder ,rein pflanzlich“ gekenn-

zeichnet sind, nicht erlaubt.

Fruchtsafte, alkoholische Getranke wurden moglicherweise mit Gelatine, Huhnereiweiss (uUblicher-

und Essig weise aus Massentierhaltung), Hausenblase (Schwimmblase des
Stors) oder Chitin (zerkleinerte Hummer- oder Krabbenschalen)
geklart.

Molke sollte laut Label nur verwendet werden, wenn sie aus einem Kase-

herstellungsprozess stammt, bei dem nur pflanzliches oder mikro-
bielles Lab eingesetzt wird.

Worcestershire Sauce enthalt moglicherweise Sardellen (Anchovis) und wéare in diesem

Falle laut Label nicht erlaubt.

Zusatzstoffe mussen laut Label auf tierische Bestandteile hin Uberpruft werden.

Quelle: Schweizerische Vegetarismus Vereinigung SVV (16)
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Jedes Produkt, das mit dem Europaischen V-Label
gekennzeichnet ist, darf keine der folgenden Zutaten
oder Verarbeitungshilfsstoffe enthalten (16):
Tierfleisch (Fleisch, Gefltugel, Fisch, Meeresfrichte)
Zutaten, die aus Fleisch oder Knochen hergestellt
werden (z.B. Suppen, Saucen).
Tierische Fette (Ausnahme: Butterfett), Bratfette
oder Margarine, die Fischél oder ahnliche Produk-
te enthalten, z.B. in Kuchen, Auflaufen, Pasta, zum
Backen und Braten, zum Einfetten der Backbleche.
Gelatine, Aspik (Stlze).
Gelée Royale (spezielles Bienenprodukt).
Andere Zutaten aus Schlachtteilen.
Eier von Hihnern aus Kafighaltung.

Gesundheitliche Aspekte

Die ovo-lacto-vegetarische Erndhrungsform kann
innerhalb der Empfehlungen der Schweizer Lebens-
mittelpyramide far gesunde Erwachsene umge-
setzt werden und wird von der Schweizerischen Ge-
sellschaft fur Ernahrung SGE als bedarfsdeckende
Erndhrungsweise beurteilt. Wie auch bei der Misch-
kost (Erndahrung mit Fleisch und Fisch) mussen ge-
wisse Punkte beachtet werden, damit die Erndhrung
ausgewogen und bedarfsdeckend ist. Dazu gehoéren
der reichliche Konsum pflanzlicher Lebensmittel,
angemessene korperliche Aktivitat, kein oder nur
massiger Alkoholkonsum sowie der Verzicht auf
Rauchen.

Aufgrund vieler epidemiologischer Studien geht
hervor, dass Vegetarier gegentber Mischkostlern
(Ern&ahrungsweise mit Fleisch/Fisch) gesundheitliche
Vorteile haben:

Weniger Vegetarier sterben frthzeitig an Herz-

Kreislaufkrankheiten.

Vegetarier sterben seltener an Krebs.

Vegetarier haben tiefere Blutdruckwerte.

Vegetarier haben seltener Ubergewicht.

Diese gesundheitlichen Effekte sind aber nicht nur
eine Folge des Verzichts tierischer Lebensmittel.
Neben der Ernahrung unterscheidet sich oft auch
die Lebensweise von Vegetariern gegenlber derje-
nigen von Nicht-Vegetariern. Aus vielen Befragun-
gen geht hervor, dass Vegetarier mehr Sport trei-
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ben, weniger rauchen und weniger Alkohol trinken.
Leider gibt es keine systematischen Studien, die
untersucht haben, wie verbreitet dieser allgemein
anerkannt gesunde Lebensstil unter Vegetariern
ist.(3)

Bei Veganern ist der Speiseplan durch den Verzicht
auf alle tierischen Produkte (also auch Eier, Milch
und Honig) stark eingeschrankt, was ein Risiko fur
eine mangelnde Zufuhr verschiedener N&hr- und
Schutzstoffe bedeuten kann. Mit einer gezielten und
bewussten Lebensmittelauswahl kann aber eine be-
darfsdeckende Zufuhr erreicht werden. In gewissen
Lebensphasen (z.B. Schwangerschaft, Stillzeit, Kind-
heit, Wachstum, Alter) ist jedoch eine vollstandige
Abdeckung schwieriger. Deshalb ist die vegane
Ernahrung nicht fur die breite Bevolkerung geeignet.
Es wird empfohlen, auf die Versorgung bestimm-
ter Nahrstoffe zu achten und diese gegebenenfalls
Uberprufen zu lassen (siehe unten).

Gut versorgt - was Vegetarier wissen
sollten

Gewisse Nahrstoffe wie Eiweiss, n-3-Fettsduren
(Omega-3-Fettsdauren wie EPA, DHA), Vitamine (B12)
und Mineralstoffe (Eisen, Selen, Zink) werden bei
Nicht-Vegetariern hauptsachlich durch tierische
Lebensmittel zugefthrt. Bei Ovo-Lacto-Vegetariern
kann der Bedarf an diesen Nahrstoffen durch pflanz-
liche Produkte sowie durch Milch und Eier gedeckt
werden. Bei einer ausgewogenen ovo-lacto-vege-
tarischen Ernahrung ist die Versorgung mit diesen
Nahrstoffen gewahrleistet. Sie sollte aber in be-
stimmten Lebensphasen (Schwangerschaft, Still-
zeit, Wachstum, Krankheit usw.) besonders beach-
tet und allenfalls mit angereicherten Lebensmitteln
oder Supplementen ergéanzt werden.

Eine einseitige Erndhrung (z.B. infolge von Allergi-
en, Aversionen oder Krankheiten) erhoht die Gefahr,
einen Mangel an einem oder mehreren Vitaminen
und Mineralstoffen zu erleiden.

S.5/10
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Symptome eines Vitaminmangels sind sehr un-
terschiedlich und teilweise auch unspezifisch und
reichen von Mdudigkeit bis hin zu Appetitlosigkeit
und Depression. Wer solche Symptome kennt, muss
nicht zwingend an einem Vitaminmangel leiden. Zur
Sicherheit empfiehlt es sich, beim Arzt mittels Blut-
probe einen Vitaminstatus machen zu lassen.

Grundsatzlich ist eine abwechslungsreiche und be-
wusste Lebensmittelwahl wichtig (taglich Frtch-
te und Gemuse, Milchprodukte bzw. angereicherter
Soja- oder Reisdrink, eine Portion Tofu, Quorn oder
Seitan sowie regelmassig Hulsenfruchte und Ge-
treide).

Eiweiss
Quellen: Fleisch, Fisch, Eier, Tofu, Quorn, Seitan, Milch,
Kase, Getreide, Hulsenfrichte

Eiweiss besteht aus Aminos&duren. Das Muster die-
ser Aminosauren bestimmt die biologische Wertig-
keit des Eiweisses eines Lebensmittels. Das Amino-
sdure-Muster tierischer Lebensmittel kommt dem
Muster, wie der Mensch es braucht, am néachsten.
Daher haben tierische Lebensmittel eine hohe bio-
logische Wertigkeit. Das Aminos&dure-Muster von
pflanzlichen Eiweissen weicht mehr von dem tier-
ischer Eiweisse ab. Seine biologische Wertigkeit ist
demzufolge nicht so hoch wie das vom tierischen
Eiweiss. Durch Kombination verschiedener pflanz-
licher Lebensmittel kann die biologische Wertigkeit
des Eiweisses jedoch deutlich erhéht werden und
teilweise diejenige tierischer Eiweisse Ubertrumpfen.
Beispiele von Kombinationen: Hulsenfrtichten und
Getreide (z.B. Gemusecurry mit Hulsenfrtchten und
Reis), Getreide mit Samen und Nussen (z.B. Nuss-
brot, Getreidemischung mit Kernen oder Nussen).

Ovo-Lacto-Vegetarier kénnen ihren Bedarf an Ei-
weiss durch ihren Konsum von Milch und Eiern gut
abdecken. Veganer hingegen haben diesbezlglich
mehr Schwierigkeiten. Manche nehmen deutlich
weniger auf als empfohlen wird. Zudem ist die Qua-
litat von pflanzlichem Eiweiss weniger gut, als die
von tierischem. Veganer mussen daher nicht nur
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guantitativ genug essen, sondern auch mit Hilfe
sinnvoller Lebensmittel-Kombinationen eine mog-
lichst hohe Eiweissqualitdt erreichen. So besteht
die Moglichkeit, die geringere Eiweisszufuhr aufzu-
werten.

Vitamin B12

Quellen: Fleisch, inshesondere Innereien, Fisch, Kase,
in kleineren Mengen Milch, Milchprodukte und Eier,
Bierhefe, angereicherte Lebensmittel

Der Koérper speichert einmal aufgenommenes Vit-
amin B12 far mehrere Jahre. Ab dem Zeitpunkt, ab
dem wenig bis keine Vitamin-B12-Quellen zugefthrt
werden, dauert es funf Jahre, bis ein messbarer
Vitamin-B12-Mangel nachweisbar wird. Somit zahlen
besonders langjahrige Veganer, aber auch schwan-
gere und stillende Vegetarierinnen (8) zur Risiko-
gruppe fur einen Vitamin-B12-Mangel. Da die meis-
ten Veganer mit Vitamin B12 angereicherte Lebens-
mittel oder Supplemente einnehmen, tritt ein Vita-
min-B12-Mangel bei Veganern selten auf.

Wahrend der Schwangerschaft wird das heran-
wachsende Kind gegeniber dem mdutterlichen Koér-
per bevorzugt versorgt - mit Vitamin B12 und an-
deren Nahrstoffen. Ist die Frau ausreichend mit
Vitamin B12 versorgt, bilden sich Vitamin-B12-
Reserven im Kind, die 10-12 Monate reichen.
Wahrend der Stillzeit erhalt das Kind zusatzlich mit
der Muttermilch Vitamin B12. Ist die schwangere
und stillende Frau allerdings ungentgend mit
Vitamin B12 versorgt, entsteht nicht nur bei der Frau
ein Vitamin-B12-Mangel, sondern auch beim Foe-
tus und Saugling. Bei ihnen fuhrt dies zu neurolo-
gischen Stérungen. Daher gilt besonders fur Vege-
tarierinnen, die schwanger werden wollen oder
schwanger sind, die Empfehlung, Vitamin-B12-
Supplemente einzunehmen. (3)
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Vitamin D
Quellen: Fettreicher Fisch (Lachs, Sardinen, Rollmops,
Sardellen), Pilze

Vitamin D wird einerseits vom Korper selber unter
Einwirkung von Sonnenlicht (UVB-Strahlen) in der
Haut gebildet (Hauptanteil) und andererseits mit Le-
bensmitteln zugefuhrt (geringerer Anteil). Ovo-Lacto-
Vegetarier haben gegentber Nichtvegetariern keine
zuséatzlichen Versorgungsprobleme.

Fur 2- bis 60-Jahrige werden pro Tag durchschnitt-
lich 15 pg Vitamin D empfohlen. Der tagliche Bedarf
von Sauglingen im ersten Lebensjahr liegt bei 10 ug
(400 IE). Weil Sauglinge und Kleinkinder ein relativ
grosses Risiko haben, nicht ausreichend Vitamin D
zu bekommen, werden in den ersten drei Lebens-
jahren Vitamin D-Tropfen empfohlen. (2)

Lebensmittel enthalten generell wenig Vitamin D.
Eine bedarfsdeckende Zufuhr allein durch Lebens-
mittel, ist weder fur Vegetarier noch fur Mischkostler
moglich. Deshalb spielt die Vitamin D-Bildung in der
Haut mit Hilfe von Sonnenlicht eine grosse Rolle.

Im Sommer (Juni bis September) wird genigend
Vitamin D in der Haut gebildet, wenn sich die Men-
schen regelmassig im Freien aufhalten. Dabei sollte
ein Viertel der Kérperoberflache unbedeckt sein (z.B.
Gesicht, Hande und Teile von Armen und Beinen).
Sonnenbrande sind unbedingt zu vermeiden. In der
Mittagszeit reichen wéahrend den Sommermonaten
je nach Hauttyp und nach Grdsse der exponierten
Hautflache funf bis 20 Minuten pro Tag. (2)

Von Oktober bis Mai reicht die kérpereigene Bildung
von Vitamin D oft nicht aus, um eine optimale Vita-
min D-Versorgung sicher zu stellen. Im Sommer
gespeichertes Vitamin D reicht nicht bis zum néach-
sten Sommer. Eventuell muss mit Supplemen-
ten nachgeholfen werden. Risikopersonen fur eine
ungentgende Vitamin D-Versorgung sind: Saug-
linge, Ubergewichtige Menschen, altere Personen
und Menschen mit dunklem Hauttyp. (2)
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Solarien tragen wenig zur korpereigenen Vitamin
D-Herstellung bei, da diese vorwiegend mit UVA-
Strahlen arbeiten, die die Bildung von Vitamin D
nicht anregen. Dazu sind UVB-Strahlung notig.

Der Einsatz von Sonnencremen reduziert die Vitamin
D-Synthese deutlich.

Zink
Quellen: Kase, Fleisch, Eier, Haferflocken, Weizen-
keime, Roggenkeime, Samen, Kerne, NUsse

Bei einer Ernahrung mit Fleisch stammt ein Gross-
teil des aufgenommenen Zinks aus Fleisch, der Rest
stammt aus Gemuse, Getreide und Nussen (3). Zink
aus pflanzlichen Lebensmitteln steht dem Korper
nicht so gut zur Verfugung wie das aus Fleisch.
Grund dafur sind Phytate und Nahrungsfasern in
Hulsenfrichten und Vollkornprodukten, die die
Aufnahme von Zink im Darm behindern. Vegetarier
sollten deshalb rund 50 % mehr Zink aufnehmen als
Nichtvegetarier (4). Durch Kombination von pflanz-
lichen Zinkquellen mit Vitamin C haltigen Lebens-
mitteln kénnen sie die Zinkaufnahme im Darm ver-
bessern (Tipp: Zitrusfrichte als Dessert oder im Salat,
ein Glas Orangensaft zum Essen).

Eisen
Quellen: Fleisch, insbesondere Innereien, Tofu, Soja,
Schwarzwurzel, Spinat, Erbsen, Kefen, Ntsse

Eisen aus Fleisch ist fur den Korper besser verfug-
bar als Eisen aus pflanzlichen Quellen, weil unter
anderem gewisse Inhaltsstoffe in pflanzlichen Le-
bensmitteln die Eisenaufnahme im Darm hemmen
(z.B. Phytat in Getreide und Hulsenfrtchten). Ebenso
verringern Polyphenole aus Kaffee, Tee und Wein die
Eisenaufnahme im Darm. Hingegen wird durch Kei-
men von Getreidekdrnern, von Bohnen und Samen-
frachten sowie Sauern von Brotteigen die Eisen-
Verfugbarkeit verbessert. Auch Vitamin C fordert
die Eisen-Nutzung aus pflanzlichen Lebensmitteln.
Es ist deshalb sinnvoll, pflanzliche Eisenquellen mit
Vitamin GC-reichen Lebensmitteln gleichzeitig zu
konsumieren (z.B. mit Orangensaft, Erdbeeren, Kiwi,
Peperoni, Blumenkohl) und Kaffee, Tee und Wein
nicht (immer) zum Essen zu trinken. (12)
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Die Eisenspeicher von vegetarisch ernadhrten Frau-
en und Kindern sind tiefer als bei Mischkostlern,
dennoch sind die Eisenspiegel bei Langzeit-Vege-
tariern nicht oder nur wenig erniedrigt (4). Ovo-
Lacto-Vegetarier (insbesondere westlichen
Landern) weisen kein erhohtes Risiko fuar einen
Eisenmangel auf. Fur Veganer gibt es nur wenige
Hinweise zur Eisenversorgung, aber auch hier
scheint kein wesentlich erhdhtes Risiko vorzuliegen.

aus

Calcium

Quellen: Milch und Milchprodukte, Broccoli, Man-
gold, Spinat, Grunkohl, calciumreiche Mineralwéasser
(mind. 300 mg Calcium pro Liter), Mandel, Paranuss,
Sesamsamen

Mit einer ausgewogenen Erndhrung gemaéass der
Schweizer Lebensmittelpyramide werden 70 % des
Calciumbedarfs mit Milch und Milchprodukten ge-
deckt. 16 % stammen aus Frichten und Gemduse,
0.6 % aus Fleisch und 4 % aus Weizenprodukten (14).
Pflanzliche Produkte enthalten tendenziell weniger
Calcium als tierische Quellen und die Verfugbarkeit
far den Korperist oftmals schlechter.

Calcium spielt (zusammen mit Vitamin D und Ei-
weiss) eine grosse Rolle fur die Knochengesund-
heit, speziell fur die Knochendichte. Mit Blick auf
die Knochendichte hat eine Untersuchung von New
gezeigt, dass Ovo-Lacto-Vegetarier im Vergleich zu
Mischkoéstlern keine geringere Knochendichte ha-
ben. Stérungen wurden dann festgestellt, wenn die
Eiweissaufnahme im Vergleich zur Calcium- resp.
Kaliumaufnahme zu gross war oder wenn zu wenig
Eiweiss aufgenommen wurde, was insbesondere
bei Veganern der Fall sein kann. Das Risiko fur eine
zu tiefe Calciumzufuhr duarfte bei Veganern erhoht
sein. Es liegen allerdings keine Daten vor, die dies
bestatigen. (13)
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Mineralstoffsupplemente

Die Mineralstoffe konkurrieren im Darm teilweise
um die gleichen Aufnahmemechanismen. Diese Tat-
sache spielt in den Mengen, in denen Mineralstoffe
in Lebensmitteln vorkommen, keine Rolle. Bei hoch
dosierten Supplementen kénnen sich jedoch Eisen
und Zink gegenseitig beeinflussen. Daher ist eine

solche Supplementierung nur unter arztlicher
Kontrolle durchzufthren.

n-3-Fettsauren

Quellen: Fettreiche Fische (z.B. Hering, Makrele,

Lachs), Rapsol, Baumnuss(-6l), Sojadl, Leinél, Algen

n-3-Fettsauren (haufig Omega-3 genannt) sind mehr-
fach ungesattigte Fettsauren, die vom Kérper nicht
selber hergestellt werden kénnen und deshalb mit
der Nahrung zugefuhrt werden mussen. Dazu ge-
hoéren die alpha-Linolensaure (ALA), Eicosapentaen-
saure (EPA) und Docosahexaensaure (DHA). ALA
kommt in Rapsél, Baumnussen, Leinél und Sojadl vor,
EPA und DHA in grosseren Mengen ausschliesslich
in fettreichem Fisch.

Der Koérper kann ALA in EPA und DHA umwandeln,
jedoch nur in kleinen Mengen. Deshalb ist auch die
Zufuhr von EPA und DHA Uber die Ernahrung wichtig.
Weil Vegetarier keinen Fisch essen, mussen sie auf
pflanzliche Quellen ausweichen: pflanzliche Ole (z.B.
Rapsol, Baumnussol, Leinél, Weizenkeimol, Sojadl)
und Lebensmittel (Baumnusse). Insbesondere wéh-
rend der Schwangerschaft und Stillzeit sollten Vege-
tarierinnen und Veganerinnen angereicherte Lebens-
mittel oder Supplemente einnehmen (z.B. Algenpré-
parate mit EPA und DHA).
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Umsetzung im Alltag

Im Alltag als Vegetarier/in bzw. Veganer/in dient
die Schweizer Lebensmittelpyramide mit ihren
Empfehlungen als Orientierungshilfe. Das heisst,
dass Fleisch und Fisch durch alternative Eiweiss-
lieferanten (z.B. Kase, Eier, Tofu, Seitan, Quorn) er-
setzt werden und nicht einfach ersatzlos gestri-
chen werden durfen. Pro Tag sollte also ein Eiweiss-
produkt gegessen und innerhalb der Lebensmittel-
gruppen abgewechselt werden.

Kombinationen mit Hulsenfrichten und Getreide (z.B.
Gemusecurry mit Hulsenfrtichten und Reis) oder Ge-
treide mit Samen und Nussen (z.B. Nussbrot, Getrei-
demischung mit Kernen oder Nussen) liefern hoch-
wertiges Eiweiss und wichtige Mineralstoffe.
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Vegetarische Erndhrung -

das merke ich mir

Ovo-lacto-Vegetarier

- Die Schweizer Lebensmittelpyramide als Grund-
lage verwenden.

+ Abwechslungsreich und vielseitig essen.

- Regelmassig Hulsenfrichte konsumieren.

- Fleisch und Fisch durch Kase, Eier, Seitan, Tofu
oder Quorn ersetzen.

- Taglich eine Portion Eier, Kase, Seitan, Tofu oder
Quorn essen.

- Eine Portion Eier entspricht 2-3 Stlck.

- Eine Portion Kase entspricht 60 g Weichkéase oder
30 g Hartkéase.

- Eine Portion Seitan, Tofu und Quorn entspricht
100 bis 120 g.

+ Pflanzliche Eisenlieferanten mit Vitamin C-reichen
Lebensmitteln kombinieren.

Veganer

- Die Schweizer Lebensmittelpyramide als Grund-
lage verwenden.

+ Abwechslungsreich und vielseitig essen.

- Regelméssig Hulsenfrichte konsumieren.

+ Fleisch und Fisch durch Seitan, Tofu, Quorn oder
Hulsenfrichte ersetzen.

- Taglich eine Portion Seitan, Tofu, Hulsenfrtchte
oder Quorn essen.

- Eine Portion Seitan, Tofu und Quorn entspricht
100 bis 120 g.

- Taglich drei Portionen angereicherten Reis- oder
Sojadrink bzw. -jogurt konsumieren.

- Pflanzliche Eisenlieferanten mit Vitamin G-reichen
Lebensmitteln kombinieren.

+ Gunstige Kombinationen zur Verbesserung der
Eiweissqualitat beachten.

- Angereicherte Lebensmittel in die Erndhrung ein-
planen, insbesondere wéahrend Schwangerschaft
und Stillzeit (z.B. Omega-3-Fettsauren aus Algen,
Vitamin B12).

+ Calciumreiches Gemuse (Broccoli, Mangold,
Spinat, Grunkohl) und Mineralwasser (z.B. Valser,
Adelbodner, Aproz, Eptinger) konsumieren.
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