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VielfaltMenu schlieBt Pyramiden-Reihe ab: Winter-

Erndhrungspyramide komplettiert Jahreszyklus

e Vierte und letzte saisonale Ernahrungspyramide fur den Winter veroffentlicht
e Kompletter Jahreszyklus zeigt saisonale Ernahrung von Januar bis Dezember

e Winterpyramide setzt auf lagerfahige Gemusesorten und regionales Obst

Berlin, 21. Dezember 2025 - Mit der Winter-Erndhrungspyramide schlief3t
VielfaltMenU die Reihe saisonaler Ernahrungspyramiden ab. Nach Fruhling,
Sommer und Herbst liegt nun auch die vierte Pyramide vor. Damit steht erstmals
ein vollstandiger Jahreszyklus zur VerfuUgung, der zeigt, wie sich regionale, saisonale

Ernahrung durch alle zwdlf Monate umsetzen lasst.

Was die Winterpyramide zeigt
Die Winterpyramide stellt lagerfahige und robuste Lebensmittel in den Mittelpunkt:

e vitaminreiche und vielseitige Kohlsorten wie Grunkohl, Rosenkohl,
Rotkohl und Wirsing

e nahrstoffreiche und lange haltbare Wurzelgemiise wie Rote Bete,
Pastinaken, Steckruben, Sellerie und Karotten

¢ Wintergemise wie Feldsalat, Lauch und Chicorée

e regional verflUgbares, lagerfihiges Obst wie Apfel, Birnen und Quitten

Diese Lebensmittel zeichnen sich durch besondere Lagerfahigkeit aus. Apfel und
Birnen halten bis zu sechs Monate, Rote Bete bis zu funf, Kohlsorten mehrere
Wochen. Das macht sie fur die Gemeinschaftsverpflegung besonders praktisch: Sie

sind gut planbar, preisstabil und reduzieren Lieferfrequenz und Ausschuss.
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Wochenplan fiir die Praxis

Wie auch die Pyramiden fur Fruhling, Sommer und Herbst wird die Winterpyramide
durch einen konkreten Wochenplan erganzt. Von Haferporridge mit Apfel am
Montag Uber Linseneintopf mit Wurzelgemuse, Kartoffel-Wirsing-Gratin und
Grunkohlpfanne bis zum Kichererbsen-Curry mit Steckriube am Sonntag — der Plan
zeigt, wie sich saisonale Ernahrung im Alltag umsetzen lasst.

Dabei werden alle Ebenen der Pyramide berucksichtigt: ausreichend Getranke, funf
Portionen Obst und Gemuse taglich, Vollkorngetreide, Milchprodukte, Hulsen-
frichte sowie bewusst dosiert Fisch, Fleisch und Suf3es. So entsteht ein realistisches

Bild ausgewogener Winterernahrung.

Volistandiger Jahreszyklus fir Kitas, Schulen und Familien
Mit der Winterpyramide ist das Projekt abgeschlossen. Die vier saisonalen
Pyramiden bilden zusammen ein Werkzeug, das durch alle Jahreszeiten fuhrt:
Fruhling: Spargel, Radieschen, Spinat, Erdbeeren
Sommer: Tomaten, Gurken, Zucchini, Beeren, Kirschen
Herbst: KUrbis, Kohl, Apfel, Birnen, Trauben

Winter: Wurzelgemuse, Kohlsorten, Feldsalat, Apfel

Der Jahreszyklus macht sichtbar, wie sich der Speiseplan mit den Jahreszeiten
wandelt und welche Lebensmittel wann regional verfugbar sind. Fur Kitas und
Schulen ist das ein praktisches Instrument fur die Ernahrungsbildung. Kinder
erleben konkret, dass nicht alles jederzeit verfugbar sein muss und dass regionale

Lebensmittel je nach Saison variieren.

Erndhrungsbildung mit cook-at-school

Die Pyramiden erganzen das Bildungsangebot von VielfaltMenu. Bei cook-at-school
— dem kochenden Klassenzimmer — kochen Kinder und Jugendliche selbst,
probieren frische Zutaten und erleben, wie aus saisonalen Lebensmitteln leckere
Mahlzeiten entstehen. Die vier Pyramiden liefern dazu das theoretische Fundament

und zeigen, welche Zutaten gerade Saison haben.
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.Mit dem vollstandigen Jahreszyklus kbnnen Kinder nun Monat fur Monat erleben,
wie sich ihr Speiseplan mit den Jahreszeiten wandelt. Das macht Erndhrung
lebendig und vermittelt ein Gespur fur natdrliche Kreislaufe®, erklart Filip

Walter, Projektmanager bei VielfaltMenu.

Fur VielfaltMenUu gehort Ernahrungsbildung selbstverstandlich zur Gemeinschafts-
verpflegung. Die saisonalen Pyramiden machen sichtbar, wie gesunde Ernahrung

im Jahreslauf gelingt.

Uber VielfaltMen(i

Bei VielfaltMenu ist der Name Programm: Als einer der fUhrenden regionalen Verpflegungsanbieter flr
Schulen und Kindergdrten, ermdglicht VielfaltMenl eine abwechslungsreiche, gesunde und hoch-
wertige Essensversorgung von Kita- und Schulkindern. Mit DGE-zertifizierter MenUlinie und Bio-Zutaten
von regionalen Erzeugern leistet VielfaltMen( einen wichtigen Beitrag zur Gesundheitsférderung und
engagiert sich aktiv fur die Erndhrungsbildung von Kindern und Jugendlichen. Seine anerkannte
Verpflegungskompetenz unterstreicht VielfaltMen( dartber hinaus mit attraktiven, vielfdltigen Kon-
zepten fur die moderne Betriebsgastronomie und steht fur einen wertschdtzenden und ressourcen-

schonenden Umgang mit Lebensmitteln. Weitere Informationen unter: https//vielfaltmenue.com
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