1 - BEISPIELE FUR LEBENSMITTEL NACH DEN STUFEN
DER SCHWEIZER LEBENSMITTELPYRAMIDE

Gemiise & Friichte:
Gemiise roh als Salat oder gekocht, Friichte roh oder gekocht, Speisepilze, Frucht- oder Gemusesaft, getrocknete
Gemise und Friichte usw.

Stirkehaltige Lebensmittel (Lebensmittel, die reich an Kohlenhydraten in Form von Stérke sind):
Kartoffeln, Teigwaren, Reis, Mais, Getreideflocken, Hilsenfriichte (z. B. Linsen, Kichererbsen], Reiswaffeln,
Brot (diverse Sorten), Couscous, Bulgur, Quinoa usw. Vollkornprodukte sind zu bevorzugen.

Milch & Milchprodukte (kalziumreiche Lebensmittel):
Milch, Joghurt, Extrahart-, Hart- und Halbhartkase, Weichkase, Frischkase, Quark, weitere Speisen auf Milch-
basis (z. B. Pudding] usw.

Fleisch, Fisch, Eier & Tofu:
Schweine-, Rind-, Kalb-, Lamm- und Schaffleisch, Gefliigel, diverse Fischsorten (z. B. Forelle, Felchen, Barsch,
Hecht, Kabeljau, Lachs, Merlan usw.), Meeresfriichte, Eier, Tofu, usw.

Lebensmittel mit hohem Anteil an Eiweissen und versteckten Fetten: Fleischwaren (z. B. Wiirste, Salami),
Speck, Kase usw.

Ole, Fette & Niisse:
e Rapsol, Olivenol, HO-Sonnenblumenol®, HOLL-Rapsol*
« Ole mit hohem Anteil an einfach ungesattigten Fettsduren: Olivensl, HO-Sonnenblumensl4, HOLL-Rapsol:
e Ole mit hohem Anteil an Omega-3-Fettsduren: Raps-, Soja-, Baumnussél

Lebensmittel und Fette mit hohem Anteil an gesattigten Fettsduren:
Butter, Kokosfett, Palmfett, Wurstwaren, Fleisch, Milchprodukte usw.

Siisses & Salziges

Zuckerreiche Lebensmittel und Speisen ) (siehe Anhang 3, allgemeiner Teil]:
Schokolade, Glace, Fruchtwahen, Biskuits, > AN Kekse, Kuchen, Patisserie, andere Back-
und Konditoreiwaren, gezuckerter Kompott, ‘ gezuckerte Getreideriegel,
Milchprodukte mit Zuckerzusatz (z. B. > ’ Fruchtjoghurt/-quark], Konfitiire, Honig

Gezuckerte Getranke (siehe Anhang 3, y allgemeiner Teil):
Limonaden, Soft Drinks, Cola, , - Eistee aus dem Handel, Sirup,
Fruchtnektar, Energy Drinks

Lebensmittel mit hohem Anteil - an versteckten Fetten:
Kekse, Patisserie, andere / = Back- und
Konditoreiwaren, slisse —— Desserts,
Apérogeback, Chips usw.
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issen, was essen. (TR

“HOLL = high oleic low linolenic (= hoher Anteil an Olsaure, tiefer Anteil an Linolens&ure)
HO = high oleic (= hoher Anteil an Olsiure)



