
Saisonale Ernährung leicht gemacht: 
Die Ernährungspyramide  
für den Herbst

vielfaltmenue.com

Unsere Rezept-Ideen für eine ausgewogene Herbstwoche

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Frühstück Vollkornbrot mit  
Kräuterquark und Gurke

Dinkelpfannkuchen,  
Birne und Joghurt

Müsli mit Apfel, Walnuss, 
Joghurt

Overnight Oats mit  
Pflaumen und Datteln

Rührei mit Vollkorn- 
brötchen und Tomate

Fruchtiges Hüttenkäse-
Sandwich, Weintrauben

Rührei mit Bauernbrot 
und Tomatenscheiben

Mittagessen Kürbis-Polenta-Auflauf 
mit Tomaten, dazu Salat

Spätzle mit Pilzrahm  
und Petersilie

Ofengemüse mit Hirse 
und Feta, Joghurtdip

Fischfilet mit  
Möhrchen und Hirse

Kichererbsen-Frikadellen 
mit Möhrenstampf

Süßkartoffel-Kokos-Curry 
mit schwarzen Bohnen

Pastinaken-Kartoffel- 
gratin und Rohkostsalat

Abendessen Kartoffelrösti mit  
Birnen-Apfelmark

Kürbiskernbrot mit  
Radieschenquark

Maronen-Gnocchi mit 
Salbeibutter

Bunte Gemüsetaler mit  
Rote-Bete-Salat

Kartoffel-Lauch-Suppe 
mit Wiener Würstchen

Bratkartoffeln an  
Feldsalat mit Birne

Rinder-Gulasch mit  
Kartoffeln und Rotkraut

Milchprodukte 
1–2 Portionen am Tag

1 Glas Buttermilch, 1 Becher Joghurt,  
1 kleine Schale Quark, 1–2 Scheiben Käse

Hülsenfrüchte 
2–3 Portionen pro Woche 

1 kleine Schale gekochte Linsen,  
Erbsen, Bohnen oder Hummus

Fisch 
1 Portion pro Woche

aus regionalem Fang:  
Karpfen, Zander oder Hecht

Süßes und Fast Food 
2–3 Portionen pro Woche 

1 Stück Pflaumenkuchen, 1 Apfel-Zimt-Muffin  
oder Quarkspeise mit Nüssen & Honig

Fleisch und Wurst 
Zwei Portionen mageres Fleisch 

1 Hähnchenfilet oder 1 Steak  
aus nachhaltiger, regionaler Erzeugung

Pflanzliche Öle und Nüsse 
2–3 Handvoll Nüsse pro Woche / 1–2 Esslöffel Öl am Tag 

z. B. Walnüsse, Haselnüsse, Maronen, 
Leinöl im Salat oder zum Dünsten

Getreideprodukte 
Zu jeder Hauptmahlzeit eine Portion Getreide  

1 Scheibe Roggen- oder Kürbisbrot, 1 kleine Schale Hirse, 
1 Portion Dinkelvollkornnudeln oder Kartoffeln

Obst und Gemüse 
5 Portionen am Tag (3x Gemüse, 2x Obst)

1 Schale Rotkraut, 1 Portion Rosenkohl, 
1 Portion Ofenkürbis, 1 Apfel, 1 Birne

Flüssigkeit 
Ca. 6–8 Gläser am Tag  

(je nach Alter und Aktivität) 
Wasser, ungesüßte Kräutertees oder 
saisonales Infused Water mit Apfel, 

Birne oder Quitte

Folgt uns auf Instagram für mehr Rezeptideen und Ernährungstipps.vielfalt.menue


