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Vegetarisch
essen &

trinken mit der
Ernahrungspyramide

Vegetarische Ernahrung gibt es schon lange in
der menschlichen Geschichte. In den letzten
Jahrzehnten werden es aber immer mehr Men-
schen, die kein Fleisch und keinen Fisch essen
mochten. Dafur kann es viele Grinde geben.
Sie tun es zum Beispiel aus Rucksicht auf die
Tiere, um die Umwelt zu schonen oder um der
eigenen Gesundheit etwas Gutes zu tun. Auch
Sie gehdren dazu und essen vegetarisch? Oder
Uberlegen Sie, es zu tun? Dann finden Sie hier
Informationen, wie eine vegetarische Ernahrung
anhand der Ernahrungspyramide funktioniert
und worauf Sie achten kénnen, damit Sie auch
ohne Fleisch und Fisch immer ausreichend mit
allem versorgt sind, was lhr Kdrper braucht.
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Wie sient die yegetarische
Ernahrungspyramide aus?

Erst einmal: gar nicht so viel anders als die mit Fleisch und Fisch.
Statt Fleisch und Fisch haben hier pflanzliche Lebensmittel etwas

mehr Platz.

Das Symbol @ steht fUr Eier und Hulsenfrichte. Sie liefern
dem Koérper wertvolles Protein, welches sonst tber Fleisch und
Fisch aufgenommen wird. Hierzu zahlen auch die vielen Produkte,
die Fleisch und Wurst nachempfunden sind und haufig aus Hlsen-
frichten hergestellt werden.

Wie auch in der Erndhrungspyramide mit Fleisch und Fisch gilt: Jede
Ebene widmet sich einer oder zwei Lebensmittelgruppe(n). Jeder
Lebensmittelgruppe ist ein Symbol zugeordnet. Zum Beispiel steht
der Apfel fir Obst, die Mdhre fir GemUse. Die Ampelfarben geben
einen ersten Hinweis, wovon es mehr oder weniger sein darf:

griin = reichlich,
= maRig und
rot = sparsam.

Nichts ist verboten, auf die richtige Menge kommt es an. Jeder Bau-
stein steht fUr eine Portion. Die Pyramide beinhaltet zum Beispiel

6 Portionen Getranke, 3 Portionen Gemuse oder 3 Portionen Milch/
Milchprodukte.

Die Erndhrungspyramide stellt eine Orientierung
dar. Sie muss nicht jeden Tag exakt erfullt wer-
den. Wichtig ist, dass der Durchschnitt stimmt.
Portionen, die an einem Tag fehlen oder zu viel
sind, kénnen am nachsten Tag ausgeglichen
werden - die Wochenbilanz zahlt.

In erster Linie ist die vegetarische Ernahrungs-
pyramide flr gesunde Erwachsene konzipiert.
Schwangere, Stillende, Kinder, Jugendliche,
Senior*innen und chronisch Kranke haben
besondere Nahrstoffanspriiche. Hier kann es
sinnvoll sein, sich individuell bei einer Ernah-
rungsfachkraft beraten zu lassen.
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Wie sient mein
vegetarl

Speiseplan aus?

Umstandliches Kalorienzahlen und Nahrwertberechnen ist nicht

nétig - die Ernahrungspyramide kommt ohne
rienvorgaben aus.

Oft lasst sich eine Portion gut mit de
mit und ist ungefahr an die eigene K

scher

Gramm- und Kalo-

r eigenen Hand abmessen. Denn die wachst
Orpergrofle und somit auch den Energiebedarf

angepasst. Dabei gilt: 1 Portion = 1 Hand voll. Das entspricht zum Beispiel einer

Tomate oder einem Apfel.

Reichlich Getranke

Zu den Getranken gehoren: Mineralwasser, Leitungswasser, ungesuf3ter Krauter- und
Frichtetee, malvoll schwarzer Tee und Kaffee, stark verdiinnter Gemuse- und Obst-
saft (1 Teil Saft, 3 Teile Wasser)

Tipp: Bevorzugen Sie Mineralwasser mit einem hohen Calciumgehalt, besonders,
wenn Sie wenig Milch und Milchprodukte essen/trinken.

1 Portion:
e 1 grolRes Glas

Reichlich Gemiuse

Zum GemuUse gehodren: rohes und gegartes Gemuse, Salat, Hulsen-
fruchte

Tipp: Kaufen Sie moglichst regionale und saisonale Produkte.

1 Portion:
e 1 Hand voll groBstuickiges Gemise (z. B. Tomate) oder
® 2 Hande voll zerkleinertes Gemuse (z. B. Salat, Brokkoliréschen)

Reichlich Obst
Zum Obst gehdren: frisches und getrocknetes Obst, Obstsafte und Nisse

Tipp: Obstséafte enthalten relativ viel Zucker, daher lieber als stark verdinnte
Schorle (3 Teile Wasser, 1 Teil Saft) trinken. Greifen Sie auch regelmaRig zu Nus-
sen, sie liefern viele wertvolle Nahrstoffe.

1 Portion:

e 1 Hand voll groBstuckiges Obst (z. B. Apfel) oder

e 2 Hande voll kleinstlickiges Obst (z. B. Beeren) oder
o 1 kleine Hand voll Trockenfriichte oder NUsse
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Wie sieht mein
vegetarischer

Speiseplan aus?

4X

3X

Reichlich Brot, Getreide und Beilagen

Dazu gehdren: Brot, Brotchen, Getreide(-flocken) sowie Beilagen wie Kartoffeln,
Nudeln, Quinoa, Bulgur, Couscous und Reis

Tipp: Bevorzugen Sie Vollkornprodukte (Reis, Nudeln, Brot, Brotchen), sie enthal-
ten mehr Ballaststoffe und Mineralstoffe.

1 Portion:

e 2 Hande voll Getreideflocken oder
® 1-2 Scheiben Brot oder

e 2 Hande voll Beilagen (gekocht)

MaRig Milch und Milchprodukte

Dazu gehdren: Milch, Joghurt, Kefir, Buttermilch, Quark, Kase, Mandel-, Hafer-,
Soja-, Reis- oder Kokosdrink

Tipp: Pflanzliche Drinks (z. B. aus Hafer, Reis, Mandeln, Soja oder Kokosnussen)
haben eine andere Zusammensetzung als Milchprodukte. Bevorzugen Sie mit
Vitaminen und Mineralstoffen angereicherte Drinks.

1 Portion:

e 1 Glas Milch oder Drink oder
® 1 Becher Joghurt oder

® 1-2 Scheiben Kase

MaRig Eier, Hulsenfriichte und
pflanzliche Fleischalternativen

Dazu gehdren: Eier, Hulsenfrichte (Linsen, Bohnen, Erbsen, Kichererbsen) und
daraus hergestellte Produkte (z. B. Tofu, Falafel, Hummus) sowie pflanzliche
Wurst- und Fleischalternativen (z. B. Sojageschnetzeltes)

Tipp: Bevorzugen Sie wenig verarbeitete Produkte. Achten Sie bei Fleisch- und
Wurstalternativen auf die Zutatenliste. Hier gibt es grof3e Unterschiede zwischen
den Produkten.

1 Portion:

® 1-2 Eier (circa 1-2 x pro Woche) oder

e 2 Hande voll Hulsenfrichte (circa 3-4 x pro Woche) oder

e 1 Handteller voll Tofu oder andere Fleisch- bzw. Wurstalternative
(circa 3-4 x pro Woche)
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Wie sieht mein
vegetarischer

Speiseplan aus?

Sparsam Ole und Fette
Dazu gehdren: Speisedle, Butter, Margarine, Bratfette, Sahne, Mayonnaise

Tipp: Pflanzliche Ole liefern wichtige Fettséduren. Hochwertige Ole sind zum
Beispiel Raps-, Walnuss-, Lein-, Soja- und Olivendél.

1 Portion:
e 1,5-2 Essloffel

Sparsam Extras

Dazu gehdren: SuRigkeiten und sii3e Getranke, sti3es Geback, salzige und fett-
reiche Snacks, alkoholische Getranke

Tipp: FUr eine ausgewogene Ernahrung sind Extras nicht nétig. Ganz verzichten
mussen Sie darauf aber nicht.

1 Portion:
e 1 Hand voll (z. B. 1 Riegel Schokolade, 1 kleines Stlick Kuchen) oder
® 1 Glas suf3es oder alkoholhaltiges Getrank
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st vegetarische
Ernahrung

gesund?

Das lasst sich pauschal nicht beantworten. Egal ob mit oder ohne Fleisch und Fisch - es kommt immer
darauf an, was genau und wie viel wovon gegessen wird. Fest steht aber, dass Vegetarier*innen tendenziell
etwas gesuinder sind als ihre fleischessenden Mitmenschen. Sie haben zum Beispiel seltener chronische
Erkrankungen wie Bluthochdruck, Diabetes mellitus Typ 2 und Fettstoffwechselstérungen. Das liegt einer-
seits an der vegetarischen Ernahrung. Andererseits aber vermutlich auch daran, dass Vegetarier*innen sich
haufiger genauer mit ihrem Essverhalten beschaftigen. Vielleicht nehmen sie auch noch andere positive
Anderungen vor, wie zum Beispiel weniger SiiRigkeiten zu essen und sich mehr zu bewegen.

Aber sind Vegetarier*innen auch ausreichend mit allem versorgt, was der Kérper braucht? SchlieBlich
fallt eine ganze Lebensmittelgruppe aus dem Speiseplan heraus. Um die Versorgung mit Nahrstoffen
einschatzen zu kénnen, ist es sinnvoll, sich die vegetarische Ernahrung etwas genauer anzuschauen.
Denn es gibt nicht DIE Vegetarier*innen. Grundsatzlich verzichten Vegetarier*innen auf Lebensmittel,
die von getOteten Tieren stammen, also in der Regel auf Fleisch und Fleischprodukte, Wurst, Fisch und
Meeresfrichte. Es gibt aber unterschiedliche Formen des Vegetarismus:

Ovo-Lacto-Vegetarier*innen

Ovo-Lacto-Vegetarier*innen haben sowohl Eier als auch Milch und Milch-
produkte in ihrem Speiseplan.

Lacto-Vegetarier*innen

Lacto-Vegetarier*innen essen und trinken Milch und Milchprodukte,
verzichten aber auf Eier.

Pescetarier*innen

Pescetarier*innen essen auch Fisch.

Flexitarier*innen

Seit einiger Zeit verbreitet sich in Deutschland auch die flexitarische
Lebensweise. Flexitarier*innen orientieren sich dabei an der ovo-lacto-
vegetarischen Ernahrung, ohne grundsatzlich auf Fleisch zu verzichten.
Sie essen nur gelegentlich Fleisch und werden deshalb auch Teilzeit-
oder flexible Vegetarier*innen genannt.

Veganer*innen

Die vegane Ernahrung, bei der tierische Lebensmittel komplett gemie-
den werden, wird hier nicht thematisiert.

Was kdnnen Sie beim Verzicht auf Fleisch und Fisch beachten, um
ausreichend mit Nahrstoffen versorgt zu sein? Im Folgenden werden
die wichtigsten Nahrstoffe in Hinblick auf eine fleischlose Erndahrung
betrachtet.

<
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st vegetarische Proteine

Ernahru ﬂg Proteine (EiweiR) sind als Baustoffe aller Zellen unverzichtbar fir unseren Kérper.
geS un d? Gute vegetarische Proteinquellen sind Milch und Milchprodukte, Eier, Hilsen-
friichte, Nusse sowie Getreide und Getreideprodukte. Sojaprodukte wie Tofu oder
pflanzliche Fleischalternativen sind ebenfalls gute Proteinquellen und kénnen
taglich auf dem Speiseplan stehen. Pflanzliches Protein kann vom Kérper haufig
nicht so gut als Baustoff genutzt werden wie tierisches Protein. Wenn Sie aber
Lebensmittel geschickt kombinieren, kdnnen Sie die Qualitat von pflanzlichem
Protein verbessern, da sich die unterschiedlichen Proteinbausteine glinstig ergan-

Getreide + Ei -

Kartoffeln + Milch -

Kartoffeln + Ei -

zen. Gute Kombinationen sind zum Beispiel:

Getreide + Milch — z.B. Pfannkuchen, MUsli mit Joghurt/Milch

z. B. Pfannkuchen, Eiernudeln, mit Ei gebundene
Getreidebratlinge

z. B. Kartoffelbrei, Ofenkartoffel/Pellkartoffel mit
Krauterquark

z. B. Kartoffelsalat mit Ei, Kartoffeln mit Spiegelei,
Tortilla (Kartoffelomelett)

Hulsenfriichte + Getreide — z. B. Erbseneintopf mit Brot, Vollkornspaghetti mit

Linsenbolognese

Calcium

Calcium ist der wichtigste Baustoff fur Knochen und Zahne. Milch und Milchpro-
dukte, insbesondere Hartkase, sind die besten Quellen fur Calcium. Mit drei Portio-
nen Milch/-produkten und einer Gemisemahlzeit kdnnen Sie lhren taglichen Bedarf
decken. Vor allem Brokkoli, Porree, Fenchel und griines Blattgemuse wie Grinkohl
und Chinakohl enthalten viel Calcium. Bevorzugen Sie bei pflanzlichen Milchalterna-

tiven wie Soja- oder Haferdrinks solche, die mit Calcium angereichert sind. Zum Durstléschen wahlen Sie am

besten ein calciumreiches Mineralwasser.

Hinweis: Ein Mineralwasser darf dann als ,calciumhaltig” deklariert werden, wenn es mehr als 150 mg Calcium
pro Liter enthalt. Soll das Mineralwasser zur Deckung des Calciumbedarfs beitragen, ist es sinnvoll, auf einen

Calciumgehalt von mindestens 250 mg pro Liter zu achten.

Eisen

Unser Kérper braucht Eisen vor allem flr den Sauerstofftransport im Blut. In der vegetarischen Ernahrung fallen
Fleisch und Wurst als Eisenlieferanten weg, aber auch pflanzliche Lebensmittel liefern Eisen. So sind vor allem
Spinat, Grunkohl, Feldsalat und Fenchel besonders eisenreich. Hulsenfrlichte, verschiedene Getreidearten wie
Hirse, Amaranth und Quinoa sowie Niisse und Olsaaten weisen ebenfalls hohe Gehalte auf. Der Kérper kann Eisen
aus pflanzlichen Quellen aber nicht so gut verwerten wie Eisen aus Fleisch. Durch Vitamin C wird die Aufnahme
gefordert - deshalb lasst sich die Eisenbilanz verbessern, wenn Sie lhre Mahlzeit mit Vitamin-C-reichem Gemuse
oder Obst (z. B. Paprika, Erdbeeren) oder mit einem Glas Fruchtsaft (z. B. Orangensaft) erganzen.

<
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st vegetarische Jod

Ernahru ng Jod ist Bestandteil der Schilddriisenhormone. Diese sind fir viele Vorgange im
geS un d? Korper nétig. Die Jodversorgung ist in Deutschland generell nicht so gut. Hier ist

es also auch fur Nicht-Vegetarier*innen sinnvoll, genauer hinzuschauen. Fisch ist
der Hauptlieferant fir Jod, und auch Milch und Eier kdnnen jodreich sein, wenn die
Tiere angereichertes Futter bekommen haben. Verwenden Sie jodiertes Speisesalz,
so kann lhre Versorgung deutlich verbessert werden. Auch einige Algen liefern viel
Jod. Hier sind Sie auf der sicheren Seite, wenn Sie Algen mit bekanntem Jodgehalt
wahlen, um nicht deutlich weniger oder mehr Jod aufzunehmen als gedacht.

Zink

Zink spielt eine zentrale Rolle im Stoffwechsel. Es ist zum Beispiel
wichtig fur das Immunsystem, die Wundheilung, Haare und Haut.
Genau wie Eisen kommt auch Zink sowohl in tierischen als auch

in pflanzlichen Lebensmitteln vor. Wichtige Quellen fir Zink in der
vegetarischen Erndhrung sind Kase, Linsen, Haferflocken und Nusse.
Die Zinkaufnahme aus Hulsenfriichten und Getreide kdnnen Sie
durch Einweichen, Keimen oder Fermentieren verbessern. Wird
gleichzeitig Protein aus tierischen Lebensmitteln (z. B. Milchprodukte,
Ei) gegessen, kann das Zink auch besser aufgenommen werden.

Vitamin B,,

Vitamin B,, benétigt der Kérper fir den Aufbau jeder einzelnen Zelle, insbesondere von Nervenzellen. Das
Besondere an Vitamin B, ist, dass es ausschlieBlich in tierischen Lebensmitteln vorkommt. Gute Quellen
sind Milchprodukte und Eier sowie mit Vitamin B,, angereicherte Lebensmittel - das sind haufig Milch-
alternativen wie Soja- und Haferdrinks, Fruchtsafte und Friihstiicksgetreideprodukte. Allerdings kénnen nur
konventionelle Lebensmittel mit Vitamin B,, angereichert werden, bei Bioprodukten ist die Anreicherung
nicht erlaubt. Sie kbnnen Ihre Vitamin-B, -Versorgung auch durch Verwendung einer Vitamin-B, -haltigen
Zahnpasta erganzen.

Langjahrigen Vegetarier*innen wird empfohlen, ihren Vitamin-B,,-Status regelmalRig durch eine Blutunter-
suchung Uberprifen zu lassen.

<
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st vegetarische
Erndhrung

gesund?

Vitamin D

Vitamin D ermdglicht im Kindesalter den gesunden Knochenaufbau, im Erwachsenenalter schitzt es
vor Osteoporose. Das Vitamin gehdrt in Deutschland allgemein zu den kritischen Nahrstoffen, nicht
nur bei vegetarischen Ernahrungsformen. Die beste Quelle ist Fisch. Daruber hinaus

ist es auch in Eigelb, Champignons und Milchprodukten in nennenswerten Mengen enthalten.

Eine Bedarfsdeckung alleine tber die Nahrung ist aber nicht méglich.

Vitamin D wird auch als Sonnenvitamin bezeichnet, weil es bei ausreichender UV-Bestrahlung in

der Haut gebildet wird. Besonders in den Sommermonaten kann sich der Kérper ausreichend
selber versorgen. Halten Sie sich dazu regelmafig draufl3en auf und achten Sie darauf, dass ein Teil
der Haut unbedeckt ist. Wenn das im Sommer gespeicherte Vitamin D nicht gentigt, kdnnen nach
Absprache mit einem/einer Mediziner*in gegebenenfalls Nahrungserganzungsmittel die Versorgung
sicherstellen.

Omega-3-Fettsauren

Fettreiche Fischarten wie Lachs, Hering und Makrele enthalten besonders wertvolle Omega-3-Fettsauren.
Wenn Sie keinen Fisch essen, kdnnen Sie diese Fettsauren in Form von angereicherten Lebensmitteln auf-
nehmen. Bei vegetarischen Produkten werden die darin enthaltenen Omega-3-Fettsauren aus Mikroalgen
gewonnen, sind also rein pflanzlichen Ursprungs.

Fazit

Die Frage, ob eine vegetarische Ernahrung den Korper gut versorgen kann, lasst sich also mit Ja beantwor-
ten. Wie bei einer Erndhrung mit Fleisch und Fisch kommt es auf die Auswahl und das richtige MaR an.

Hulsenfrichte, Milch(-produkte), NUsse, Getreide(-produkte) und Eier liefern ausreichend Proteine.
Auch die Versorgung mit kritischen Nahrstoffen wie Calcium, Eisen, Zink, Jod und Vitamin B,, wird bei
einer bewussten Zusammenstellung des Speiseplans gesichert. Eine ausreichende Versorgung mit
Vitamin D kann durch regelmaliige Bewegung im Freien wahrend der Sommermonate gewahrleistet
werden. Menschen mit erhéhtem Néhrstoffbedarf sollten ihren Vitamin-D- und Vitamin-B, ,-Status
regelmalig durch eine Blutuntersuchung tUberprifen lassen.
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Pflanzliche Alternativen

ZU Fleisch, Wurst
& Co.

Wenn Sie sich beim Einkaufen umschauen, finden Sie immer mehr pflanzliche Alternativen zu den klassi-
schen tierischen Produkten wie Fleisch und Wurst, aber auch zu Milchprodukten, Eiern und sogar Fisch.
Geschmack und Konsistenz ahneln dem urspriinglichen Produkt, aber die Nahrwerte kdnnen ganz anders
sein. Fleisch, Fisch und Kuhmilch liefern vor allem groBe Mengen an hochwertigem Protein, B-Vitaminen und
Calcium. Nicht jedes alternative Produkt kann da mithalten. Dafur liefern manche pflanzlichen Lebensmittel
zum Beispiel Ballaststoffe, gute Fette und trotzdem hochwertiges Protein. Andere wiederum sind stark ver-
arbeitet und enthalten viele Zusatzstoffe. Hier lohnt sich auf jeden Fall ein Blick auf die Zutatenliste und die
N&hrwertangaben! Damit Sie einen Uberblick bekommen und eine gezielte Wahl treffen kénnen, finden Sie
hier die bekanntesten Alternativen zu Fleisch, Wurst & Co.

Tofu

Tofu enthalt fast genauso viel hochwertiges Protein wie
Fleisch. Er wird im Prinzip wie Kase hergestellt, nur aus

Sojadrink statt aus Kuhmilch. Da Tofu geschmacksneutral
ist, kann er vielseitig verwendet werden. Im Handel gibt es
Tofu auch mit verschiedenen Krautern und Gewurzen. Rau-
chertofu gibt Gemusegerichten ein wirziges Raucharoma,
das an Schinken oder Speck erinnert. Seidentofu eignet
sich durch die eher weiche Konsistenz besonders gut fur
Desserts und Kuchen.

Tempeh

Tempeh ist eine echte Proteinbombe: In 100 g stecken circa 19 g
Protein. Das traditionelle indonesische Lebensmittel schmeckt nus-
sig und entsteht durch Fermentation von gekochten Sojabohnen
mit Edelpilzen. Mariniert oder paniert eignet sich Tempeh durch
seine feste Konsistenz gut zum Braten.

<
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Pflanzliche Alternativen

ZU Fleisch, Wurst
& Co.

Sojagranulat und Mykoprotein

Sojagranulat wird aus getrockneten und geschroteten Sojabohnen
hergestellt. Feines Granulat kann nach dem Einweichen in Wasser
oder Gemusebrihe als Ersatz fur Hackfleisch verwendet werden.
Ahnlich Idsst sich Mykoprotein verarbeiten, das aus speziellen
Pilzen gewonnen wird. Wichtig ist bei beiden Varianten das Verfei-
nern mit Krautern und Gewdrzen.

Seitan

Seitan besteht aus reinem Weizenprotein (= Gluten), ist geschmacks-
neutral und hat eine fleischahnliche Konsistenz. Im Handel sind zum
Beispiel Schnitzel und Burgerpatties aus Seitan erhaltlich.

Wourst-Ersatzprodukte

Im Handel finden sich zahlreiche Wurstersatzprodukte. Der klassischen
Wurst am nachsten kommen Lebensmittel aus Seitan und Tofu.

Diese Produkte sind meistens stark verarbeitet und gewirzt, um den
typischen Wurstgeschmack und die Konsistenz zu imitieren. Alternativ
kénnen Sie auch pflanzliche Aufstriche essen. Hauptzutat sind hier
haufig Sonnenblumenkerne, Kichererbsen, Linsen oder Tofu.

<
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Wie erkenne ic;h
vegetariscne

Lebensmitte

/

Frisches Gemiise und Obst, Niisse, Getreideflocken, Ole sind vegetarisch - das ist klar. Bei verarbeiteten
Lebensmitteln ist das hingegen nicht immer so einfach zu erkennen. Manche Produkte machen erstmal
einen vegetarischen Eindruck. Ein Blick auf die Zutatenliste zeigt dann, dass sie doch nicht vegetarisch sind.
So wird zum Beispiel Gelatine als Verdickungsmittel in manchen Joghurts und Frischkasesorten verwendet
und zum Teil auch zum Klaren von Saft, Wein und Bier eingesetzt. Bei der Herstellung von Kase wird haufig
tierisches Lab genutzt, also das Enzym zur Milchverdauung von Kalbern.

Bei nicht eindeutigen Lebensmitteln kénnen Label helfen, vegetarische Produkte auf einen Blick zu erken-
nen. Das ,V-Label vegetarisch” kennzeichnet eine fleischfreie Erzeugung. Neben der Garantie fir rein
vegetarische Zutaten dirfen V-Label-Produkte nicht an Tieren getestet worden sein und auch nicht die
Bezeichnung ,enthalt genetisch veranderte Organismen” tragen. Die Vergabe des V-Labels ist zudem an
regelmaRige Inspektionen in den Produktionsstatten der zu lizenzierenden Produkte gebunden.

VEGETARISCH

<
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Probieren

Sle es aus!

Chili sin Carne con Bulgur

Rezept flr 6 Personen

120 g

4EL
11

350 g
300 g
500 g
350 g

120 g

1.

2
3
4.
5
6

Zwiebeln, Knoblauch und Paprika wiirfeln und in Rapsél andiinsten.

Mit Gemusebrihe auffillen.

Zwiebeln, frisch

Knoblauchzehen, frisch

Paprika (ca. 600 g)

Rapsol

Gemusebrihe

Mais, tiefgekuhlt

Kidney-Bohnen, Konserve oder getrocknet
Tomaten in Sticken, Konserve

Bulgur

Fluorid-Jodsalz, Pfeffer, Paprikapulver nach
Geschmack

Gouda, mindestens 45 % Fett i. Tr.

Mais, Kidney-Bohnen, Tomaten und Bulgur hinzufigen und kurz aufkochen lassen.

30 Minuten bei geringer Hitze quellen lassen.
Mit Jodsalz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

Gouda reiben und zum Bestreuen dazu reichen.

Tipp: Wenn Sie getrocknete Kidney-Bohnen verwenden, dann weichen Sie die Bohnen lGber Nacht
ein, das verkurzt die Kochzeit.

Quelle: Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e. V. / FIT KID
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Uber das BZfE

Das Bundeszentrum fur Ernahrung (BZfE) ist

ein Kompetenz- und Kommunikationszentrum
far Ernahrungsfragen in Deutschland. Wir infor-
mieren kompetent rund ums Essen und Trinken.
Neutral, wissenschaftlich fundiert und vor allem
ganz nah am Alltag. Unser Anspruch ist es, die
Flut an Informationen zusammenzufthren, ein-

zuordnen und zielgruppengerecht aufzubereiten.
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