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Auswaérts ausgewogen essen und trinken

Einleitung

Die Entfernung vom Wohnsitz oder die zeitliche Organi-
sation der Arbeit und der Freizeitaktivitaten kénnen die
regelmassige Einnahme von Mahlzeiten und Imbissen
ausser Hause erforderlich machen. Wenn diese im Res-
taurant, Schnellimbiss, Selbstbedienungsrestaurant des
Supermarkts oder der Firmen-Cafeteria verzehrt wer-
den, wird ihre Qualitat durch das verfuighare Angebot be-
einflusst. Wenn sie von zu Hause mitgenommen werden,
mussen sie bestimmte technische Zwange erftllen wie
zum Beispiel Transportfahigkeit, Moglichkeiten zum Auf-
warmen oder gar Kochen oder die Bereitstellung eines
Essplatzes. Wenn man auf bestimmte Aspekte achtet, ist
es jedoch stets moglich, sich so zu organisieren, dass die
Erndhrung Gber den ganzen Tag gesund und ausgewogen
ist.
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Die Schweizer Lebensmittelpyramide stellt die Grund-
lagen einer gesunden und ausgewogenen Ernah-
rung vor, die es gestattet, den Bedarf an Energie und
Nahrstoffen zu decken. Sie beruht auf zwei wichtigen
Grundsatzen:
Mengenverhaltnis: Lebensmittel der unteren Py-
ramidenebenen werden in grosseren, solche der
oberen Ebenen hingegen in kleineren Mengen be-
notigt. Alle Lebensmittel sind erlaubt.
Abwechslung: Eine ausgewogene Erndhrung ist
abwechslungsreich zusammengesetzt und be-
rtcksichtigt sowohl verschiedene Lebensmittel-
gruppen als auch verschiedene Lebensmittel in-
nerhalb der Lebensmittelgruppen.
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Egal ob die Mahlzeiten ausser Haus oder zu Hause ein-
genommen werden, eine gesunde und ausgewogene
Erndhrung sollte jeden Tag aus Folgendem bestehen:
1 bis 2 Liter ungezuckerte, alkoholfreie Getranke:
Leitungs-/Mineralwasser, Tee, Kaffee.
5 Portionen Gemuse und Frichte.
3 Portionen starkehaltige Lebensmittel: Brot, Reis,
Teigwaren, Kartoffeln, Hulsenfrichte.
1Portion Fleisch oder Fisch oder Eier oder Kase oder
Tofu oder eines anderen Eiweisslieferanten.
3 Portionen Milchprodukte: Milch, Joghurt, Kase,
Quark, Hattenkase...
Eine massvolle Menge Ol und Fette und 1 kleine Por-
tion Nusse oder Olsaaten (Baumnusse, Haselniis-
se, Mandeln, Leinsamen, Kurbiskerne...).
Je nach Lust eine kleine Portion Sussigkeiten, sal-
zige Knabbereien, gezuckerte oder alkoholische
Getranke.

Drei ausgewogene Hauptmahlzeiten - Fruhstlck,
Mittagessen und Abendessen - liefern dem Korper
regelmassig die Energie, die er braucht. Dieser tradi-
tionelle Mahlzeitenrhythmus kann an den Appetit und
die persdnlichen Gewohnheiten angepasst werden. So
kann eine Hauptmahlzeit durch ein oder zwei kleinere
Mahlzeiten ersetzt werden. Oder die Hauptmahlzeiten
kénnen durch Zwischenmahlzeiten (am Vormittag, am
Nachmittag oder am Abend) erganzt werden. Die Zwi-
schenmahlzeiten liefern einen kleinen Energieschub,
wenn die Zeit zwischen den Mahlzeiten sehr lang ist.
Sie verhindern Heisshungerattacken und bieten eine
zusatzliche Moglichkeit, seine Erndhrung abwechs-
lungsreich zu gestalten. Jeder muss seinen Rhythmus
finden, sollte es aber vor allem vermeiden, standig ir-
gendetwas zu knabbern.

Seine Tatigkeit unterbrechen, sich bequem hinsetzen
und sich die Zeit nehmen, in Ruhe zu geniessen... Dies
sind Grundsatze, die auch fur die Mahlzeiten ausser
Hause gelten. Auf diese Weise wird die Pause erholsa-
mer, man hat Freude am Essen und nimmt das Satti-
gungsgefuhl besser wahr.
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Znani und Zvieri

Pausen und Zwischenmabhlzeiten sind vor allem eine

Gelegenheit, etwas zu trinken. Der Korper legt keine

Wasserreserven an und daherist ratsam, regelmassig

Uber den Tag verteilt zu trinken.

Ausserdem bieten sie die Gelegenheit, eine Frucht oder

etwas Gemuse zu essen und auf diese Weise leichter

die Empfehlung von 5 Portionen Frichte und Gemuse
pro Tag zu erfullen.

EinpaarIdeenfurdenVerzehrvon Frichten und Gemu-

se als Zwischenmahlzeit ausser Hause:

+ Frische Fruchte: Apfel, Birnen, Bananen, Oran-
gen, Mandarinen lassen sich leicht ohne Verpa-
ckung mitnehmen; Aprikosen, Pflaumen, Kirschen
Erdbeeren lassen sich einfach in einer Plastikdose
mitnehmen.

+ Trockenfrichte: getrocknete Aprikosen, Apfel,
Pflaumen, Rosinen und andere Doérrfrichte bean-
spruchen wenig Platz und schmutzen kaum beim
Transport und beim Essen. Eine kleine Handvoll
reicht aus, da sie Nahrstoffe und Energie in hoher
Konzentration enthalten.

* Rohes Gemise: Rohe Gemusestreifen (Ruebli,
Kohlrabi, Peperoni) oder Kirschtomaten lassen sich
leichtin einer Plastikdose mitnehmen.

* Frucht- oder Gemuseséafte: Eine der taglich
empfohlenen funf Portionen Frichte/Gemuse kann
in Formvon Saft - ein Glas zu 2 dl - konsumiert wer-
den.

Um die Empfehlung von téaglich 3 Portionen Milch/-
produktenzuerreichenodereinzukarges Frihstickzu
erganzen, kann die Zwischenmabhlzeit neben Frichten/
Gemuse auch weitere Lebensmittel beinhalten wie:
Milch, Milchkaffee, kalte oder warme Trinkschoko-
lade: Sie sind meistin der Cafeteriaoderam Getran-
keautomaten erhaltlich. Ein kleiner Tetra Pak Milch
kannvon zu Hause mitgenommen werden.
Joghurt, Trinkjoghurt oderFrischkase (Quark, Blanc
battu): Sie sind ebenfalls transportierbar, sollten je-
doch kihl aufbewahrt werden.
Vollkornbrotchen, Reiswaffeln, Zwieback oder Ge-
treideflocken zum Beispiel in Form eines Bircher-
maeslis.
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Eine Handvoll NUsse, Kerne oder Samen wie Baum-
nlsse, Haselnusse, Mandeln, Kurbiskerne, Leinsa-
men, Sonnenblumenkerne usw.

Susses Geback, Gipfeli, Schokoriegel, Chips, Rahm-
glace, Sussgetranke und Anderes, was an Kiosken,
Backereien oder Automaten angeboten wird, enthalt
viel Fett und/oder Zucker und werden haufig in sehr
reichlichenPortionenangeboten. Sie sinddaherbeson-
ders energiereiche (kalorienreiche) Snacks und daher
bei vorwiegend sitzender Lebensweise wenig geeig-
net. Zudem liefern sie kaum lebenswichtige Nahrstof-
fe wie beispielsweise Vitamine und Mineralstoffe.

Mittag- und Abendessen

Um die Empfehlungen der Lebensmittelpyramide zu
erftllen sollten Mittag- und Nachtessen idealerweise
aus Folgendem bestehen:
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Ein oder mehrere Getranke

Leitungswasser, stilles oder kohlensaurehaltiges Mineralwasser, unge-
zuckerter Tee oder Kaffee

Eine oder mehrere Gemuse

Ein Starkelieferant

Ein Getreideprodukt (Teigwaren, Reis, Brot, Pizzateig, Polenta, Couscous,
Griess...- bevorzugt als Vollkorn) oder ein vergleichbares Lebensmittel
(Quinoa, Amarant, Buchweizen) oder Kartoffeln oder Hulsenfrtchte (Ki-
chererbsen, Linsen, rote Bohnen...)

Ein Eiweisslieferant
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Ist zum Beispiel die Gemuseportion beim Mittagessen
in der Kantine zu klein, kann dies durch eine gréssere
Portion Gemuse (undwenigervondenanderen Lebens-
mitteln) beim Nachtessen zu Hause ausgeglichen wer-
den.DasMeidenfettreicherSpeisen(Frittiertes,Panier-
tes, Wurst- und Wurstwaren, Murbe- oder Blatterteig,
Speisen mit Mayonnaise, Rahm- oder Buttersaucen)
beglnstigt eine schnellere und leichtere Verdauung.
Ein ausgewogener und fettarmer Teller gestattet es,
die von der Mahlzeit gelieferte Energie optimal zu nut-
zen und in den folgenden Stunden in Topform zu sein.

Der optimal geschopfte Teller veranschaulicht das
durchschnittliche Mengenverhéltnis, in dem die ver-
schiedenen Lebensmittel auf den Teller kommmen soll-
ten, damit die Mahlzeit ausgewogen ist. Die Mengen
sind nicht als starre Vorgabe anzusehen, da sie von der
Artder Lebensmittel, aus denen sich das Menl zusam-
mensetzt, und den individuellen Bedurfnissen abhan-
gen. Das dargestellte Mengenverhaltnis liefert jedoch
eine durchschnittliche Gréssenordnung, die fur die
meisten Erwachsenen Gultigkeithat.Esistnichtimmer
leicht, dieses Mengenverhaltnis zu erreichen, wenn
man von einer bestimmten Ausser-Haus-Verpflegung
abhéngig ist. Wenn es nicht moglich sein sollte, kann
ein Mangel oder ein Uberschuss bei den anderen Mahl-

zeiten ausgeglichen werden.
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Im Restaurant und in der Kantine

In der Schweiz bestehen die Tagesmenus traditionell
aus einem eiweisshaltigen und einem starkehaltigen
Lebensmittel sowie Gemuse. Die Menikomponenten
werden aber leider nicht immer in einem optimalen
Mengenverhaltnis serviert. Dies ist zum Beispiel der
Fall, wenn das einzige Gemuse ein kleiner grtiner Salat
ist, oder wenn das Tagesmeni mehrere fettreiche Ge-
richte gleichzeitig enthalt wie zum Beispiel Pommes
frites und Krauterbutter oder paniertes Fleisch und
Rostkartoffeln.

A la carte werden Fleisch, Fisch und starkehaltige Le-
bensmittel (Teigwaren, Risotto) meist in umfangrei-
chen Portionen angeboten, wahrend die Gemusebeila-
ge oftmals vernachléassigt wird.

Einige Beispiele, wie sich das Menl im Restaurant und
in der Kantine ausgewogener gestalten lasst:

Leitungswasser oder Mineralwasser trinken

Darauf achten, dass eine grosszligige Menge Ge-

muse serviert wird:

Einen gemischten Salat anstelle eines grinen
Salats bevorzugen.

Um eine grossere Portion Gemuse bitten, auch
wenn sich dadurch derAnteil des starkehaltigen
Lebensmittels verringert.

Wenn ein starkehaltiges Lebensmittel und Ge-
mase zur Auswahl stehen, Gemuse wéahlen und
die Mahlzeit durch ein wenig Brot erganzen.
Eine GemUsesuppe als Vorspeise wahlen.

Darauf achten, dass die Portion des stéarkehaltigen

Lebensmittels dem personlichen Appetit und Ener-

giebedarf entspricht:

+  Vorallem starkehaltige Gerichte wie Pizza, Pas-
tagerichte, Risotto oder Rosti werden oftin Por-
tionen serviert, die fur Personen mit geringem
Energiebedarf zu gross sind (z. B. bei sitzender
Arbeit und Freizeitaktivitat). Man sollte sich
nicht scheuen, um eine halbe Portion zu bitten
und diese durch einen Salat oder eine Gemuse-
suppe erganzen.

Regelmaéssig nicht-raffinierte Starkelieferanten

wéhlen: Kartoffeln, Polenta, Vollkornreis, Vollkorn-

brot, Hulsenfruchte...
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Darauf achten, dass die Fleischportion nicht zu
grossist:
Abundzuvegetarische Gerichte wahlen (Teigwa-
ren mit Tomatensauce, Pizza, Steinpilzrisotto...).
Auf der Karte angebotene Fleischportionen von
200 g oder 300 g vermeiden.
Regelmassig Fisch wahlen.
Wenn ein Dessert gewlnscht wird, dann vorzugs-
weise eine Frucht, einen Fruchtsalat oder ein Des-
sert auf Milchbasis wie Joghurt oder Quark wahlen.
Nur gelegentlich fettreiche Gerichte wéahlen und
mehrere fette Mentkomponentenim Rahmen einer
Mahlzeit vermeiden.
Auf das Sattigungsgefuhl achten und aufhoéren
zu essen, sobald es eintritt, selbst wenn der Teller
noch nicht leer ist. Die im Restaurant servierten
Portionen sind fur alle Kunden die gleichen, obwohl
ihr Energiebedarf unterschiedlich ist.

Manche Restaurants oder Unternehmen der Gemein-
schaftsgastronomie kennzeichnen ihre Menis mit ei-
nem Label, das fur gesunde und ausgewogene Mahl-
zeiten steht. Einige dieser Labels wie zum Beispiel
Fourchette verte basieren auf den Schweizer Qua-
litatsstandards fur eine gesundheitsfordernde Ge-
meinschaftsgastronomie!.Anderen Labelsliegenvom
Restaurateur festgelegte Kriterien zugrunde. Mithilfe
der Mengenverhaltnisse des optimal geschopften Tel-
lers lassen sich diese als ,gesund“ bezeichneten Me-
nus kritisch beurteilen. Manche Fitness-Teller enthal-
ten zum Beispiel keine starkehaltigen Lebensmittel.
Sie kdnnen durch ein wenig Brot erganzt werden.

Die Schweizer Qualitatsstandards fur eine gesundheits-
fordernde Gemeinschaftsgastronomie stehen unter
http://www.gp-gemgastro.ch/index.php?id=47&lang=de
als Download kostenlos zur Verfugung.
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Von zu Hause mitgenommene Mahlzeiten
Auch eine von zu Hause mitgenommene oder unter-
wegs gekaufte Mahlzeit kann eine ausgewogene Mahl-
zeit darstellen, egal ob sie kalt oder warm verzehrt
wird. Man kann sie beispielsweise wie folgt zusam-
menstellen:

...wenn es keine Moéglichkeit zum Aufwéarmen gibt

S.7/9

Ein oder mehrere Getranke

Leitungswasser oder eine Flasche Mineralwasser, eine Thermoskanne
mit Tee oder Kaffee von zu Hause mitnehmen

Eine oder mehrere Gemuse

rote Bohnen, ...).

Starkelieferanten kdnnen in folgender Form mitgenommen werden:
Ein Starkelieferant - Brot (bevorzugt Vollkornbrot), Pita-Brot, Zwieback oder Reiswaffeln.
Als Salat (Reis, Teigwaren, Taboulé, Maiskérner, Kartoffeln, Linsen,

Ein Eiweisslieferant

Salate mit einer kleinen Menge eines hochwertigen Oles
(z.B. Rapsol, Baumnussdl, Olivenol) anrichten. Ein Ess-
|6ffel pro Person gentgt. Eine grossere Menge wirde
den Salat zu einem fettreichen Gericht machen. Wenn
der Salat eine grossere Menge Sauce erfordert, diese
mit Bouillon, Milch oder Joghurt verlangern. Kreativ mit
Krautern und Gewlrzen abschmecken.
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Hier ein paar Vorschlage fur Menus, die von zu Hause
mitgenommen werden kénnen, wenn keine Méglichkeit
zum Aufwarmen besteht:

Leitungswasser

Vollkornreis-Salat

(Reis-Tomate-Thunfisch)

Mineralwasser

Schinken-Sandwich

Karottensalat

Schwarzer Tee

Gemusesuppe

Vollkornbrot

Gruyere

..wenndie Méglichkeit zum Aufwéarmen besteht:

Wenn man fur eine Mahlzeit zu Hause eine Portion mehr
zubereitet, kithl aufbewahrt und am nachsten Tag mit-
nimmt und in der Mikrowelle bzw. im Topf aufwarmt,
kannman seinen optimalen Teller nach Belieben zusam-
menstellen. Weitere Informationen Uber die Zuberei-
tung ausgewogener Mahlzeiten sind auf dem Info-Blatt
« Der optimal geschopfte Teller » zu finden. Die Speisen
sollten nach der Zubereitung rasch abgekthlt und im
Kuhlschrank aufbewahrt werden. Am Arbeitsplatz soll-
ten die Speisen ebenfalls im Kuhlschrank kthl gehalten
werden und vor dem Essen gut durcherhitzt werden. Zu
Hause kénnen Menis auch in grésseren Mengen zube-
reitet, portioniert und eingefroren werden.

Hier einige Beispiele fur Menus, die zu Hause vorbereitet
und vor Ort aufgewarmt werden kénnen:

Der Einzelhandel bietet auch Halbfertiggerichte an, die
vor dem Essen nur aufgewarmt werden mussen. Ein
Vergleich des Produkts mit dem optimal geschopften
Teller gestattet es, seine Ausgewogenheit zu beurteilen
und es gegebenenfalls zu ergdnzen. Wenn zum Beispiel
der Gemuseanteil zu gering ist, lasst sich das Gericht
durch einen Salat oder eine Gemusesuppe vervollstan-
digen. Wenn kein Starkelieferant enthalten ist, kann et-
was Brot dazu gegessen werden.

Zucchetti-Gratin

mit Mozzarella

Dampfkartoffeln

Gebratene Nudeln

Poulet

Gemuse

Lachsforellenfilet

Reis

Spinat

SGE | Postfach 8333 | CH-3001 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch

S.8/g

Wissen, was essen. W



A4

sge Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung
ssn Société Suisse de Nutrition
ssn Societa Svizzera di Nutrizione

Take-away und Fast-Food
Die Auswahl an Take-away ist enorm: Sandwiches, Wa-
hen, Salate, Hamburger, Doner Kebap und vieles mehr.
Aus gesundheitlicher Sicht sind sie sehrunterschiedlich
zu bewerten, aber sie konnen Teil einer ausgewogenen
Erndhrung sein. Egal um welches Menu es sich handelt,
seine Ausgewogenheit lasst sich stetsanhand des Men-
genverhaltnisses des optimal geschopften Tellers beur-
teilen und gegebenenfalls verbessern. Beispiele:
Sandwichs: Der Gemuseanteil in einem Sandwich
ist oft winzig. Aber ein Sandwich, vorzugsweise auf
der Basis von Vollkornbrot, mit Schinken, Poulet,
Thunfisch, Dérrfleisch oder Kase stellt eine ausge-
wogene Mahlzeit dar, wenn es zusammen mit einem
Salat oder Rohkost oder einer Frucht verzehrt wird.
Je nach Appetit einen Sandwich wahlen, das noch
Platz fur eine Frucht oder GemUse l&asst.
Salate: Gemischte Salate mit beispielsweise Thun-
fisch, Ei, Crevetten oder Kase sind eine gute Grund-
lage fur eine ausgewogene Mahlzeit. Wenn sie kein
oder nur wenig eines starkehaltigen Lebensmittels
enthalten, durch etwas Brot erganzen.
Quiches: Quiches, Kuchen und Wahen mit Kase
oder Gemuse bestehen aus einem starkehaltigen
Lebensmittel (Teig), einem eiweisshaltigen Le-
bensmittel (Eier und/oder Kase oder Milch und/oder
Schinken, Thunfisch...) und manchmal einer Portion
Gemuse.Wenn Letzterereichlichist,stelltdie Quiche
eine vollstandige Mahlzeit dar. Anderenfalls sollte sie
durch ein Gemuse oder eine Frucht erganzt werden.
Der Murbe- bzw. Blatterteig macht die Quiche zu ei-
nem fettreichen Gericht, das nur gelegentlich ver-
zehrt werden sollte.
Hamburger: Die Hacksteaks in einem Hamburger
sind, selbst wenn sie aus Rindfleisch bestehen, oft
ziemlich fettreich. Wenn man einen einfachen Ham-
burger mit einem Salat kombiniert, ist das Menu
jedoch relativ ausgewogen, da der Fleischanteil
bescheiden ist. Doppelte Hamburger sind hingegen
sehr fettreich und wenn auch noch Pommes dazu
gegessen werden, wird das Ganze zu einer ausserst
energiereichen (kalorienreichen) Mahlzeit, die man
sich wirklich nur gelegentlich leisten sollte.
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Kebab: Ein Kebab, der aus Brot, Fleisch und Gemu-
se (Tomaten, Salat, Zwiebeln) besteht, ist eine voll-
standige, aber manchmal zu reichliche Mahlzeit
und das Mengenverhéltnis zwischen den einzelnen
Bestandteilen ist nicht immer ideal. Man sollte sich
nicht scheuen, mehr Gemuse zu verlangen oder
die Mahlzeit durch eine Frucht oder etwas Rohkost
erganzen.

Asiatische Gerichte: Menls zum Mitnehmen auf
der Basis von Reis, Fleisch und Gemuse oder be-
stimmte Suppen, die alles enthalten, konnen voll-
kommen ausgewogen sein. Auf die Mengenverhalt-
nisse achten.Andere Gerichte derasiatischen Kiiche
sind besonders fettreich, vorallem frittierte Speisen
wie Fruhlingsrollen, Frichte-Beignets, gebratene
Nudeln oder gebratener Reis.
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