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i ) i VielfaltMenu
Die Ernahrungspyramide

SuBes und Fast Food

fCI r den Herbst P 2-3 Portionen pro Woche

e 1 Stluck Pflaumenkuchen, 1 Apfel-Zimt-Muffin
oder Quarkspeise mit Nussen & Honig

Fisch Fleisch und Wurst
1 Portion pro Woche g \I/ Zwei Portionen mageres Fleisch
aus regionalem Fang: ~ 1 Hahnchenfilet oder 1 Steak
Karpfen, Zander oder Hecht ’ “ a 3 aus nachhaltiger, regionaler Erzeugung
7
Hilsenfruchte Pflanzliche Ole und Nisse
2-3 Portionen pro Woche - ® 50 | % 2-3 Handvoll NUsse pro Woche /1-2 Essléffel Ol am Tag
1 kleine Schale gekochte Linsen, . 0‘ d — z. B. WalnUsse, Haselntisse, Maronen,
Erbsen, Bohnen oder Hummus @ ry Leindl im Salat oder zum Dunsten
sPere
Milchprodukte Getreideprodukte

Zu jeder Hauptmahlzeit eine Portion Getreide

)

1-2 Portionen am Tag L
1 Glas Buttermilch, 1 Becher Joghurt, n 1Scheibe Roggen- oder Kurbisbrot, 1 kleine Schale Hirse,

0 ’ ¢ 1 Portion Dinkelvollkornnudeln oder Kartoffeln

Obst und Gemlise
' R\ 1 5 Portionen am Tag (3x Gemuse, 2x Obst)
— /
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1 kleine Schale Quark, 1-2 Scheiben Kdse "

=)

L >

W 07 g o8 .'. LA N

’i"‘ "i"“

=7

1 Schale Rotkraut, 1 Portion Rosenkohl,
1 Portion Ofenkdrbis, 1 Apfel, 1 Birne
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Flissigkeit

Ca. 6-8 Glaser am Tag
(je nach Alter und Aktivitat)
Wasser, ungesifBte Krautertees oder
saisonales Infused Water mit Apfel,
Birne oder Quitte

Fruhstuck Vollkornbrot mit Dinkelpfannkuchen, MuUsli mit Apfel, Walnuss, = Overnight Oats mit Ruhrei mit Vollkorn- Fruchtiges Huttenkase- RUhrei mit Bauernbrot
Krauterquark und Gurke Birne und Joghurt Joghurt Pflaumen und Datteln brotchen und Tomate Sandwich, Weintrauben und Tomatenscheiben

Mittagessen KUrbis-Polenta-Auflauf Spatzle mit Pilzrahm Ofengemuse mit Hirse Fischfilet mit Kichererbsen-Frikadellen  SuBkartoffel-Kokos-Curry  Pastinaken-Kartoffel-
mit Tomaten, dazu Salat und Petersilie und Feta, Joghurtdip Mohrchen und Hirse mit Mohrenstampf mit schwarzen Bohnen gratin und Rohkostsalat

Abendessen Kartoffelrosti mit KUrbiskernbrot mit Maronen-Gnocchi mit Bunte Gemusetaler mit Kartoffel-Lauch-Suppe Bratkartoffeln an Rinder-Gulasch mit
Birnen-Apfelmark Radieschenquark Salbeibutter Rote-Bete-Salat mit Wiener Wurstchen Feldsalat mit Birne Kartoffeln und Rotkraut

vielfalt.menue Folgt uns auf Instagram fur mehr Rezeptideen und Ernahrungstipps. vielfaltmenue.com



