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Unsere Entscheidungen
hinsichtlich Ernährung wirken 
sich auf die Gesundheit, unsere 
Mitmenschen und nicht zuletzt 
auf die Umwelt aus. Wir alle 
wollen das Leben bei guter
Gesundheit geniessen und auch 
zukünftige Generationen sollen 
diese Chance haben. Aber wie 
können wir uns ausgewogen 
ernähren und gleichzeitig den 
Planeten schonen?  
In dieser Broschüre finden Sie 
einige Ideen, die Sie leicht
umsetzen können, um sich 
sowohl ausgewogen als auch 
nachhaltig zu ernähren.
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Das Tellermodell3 vermittelt eine 
Vorstellung davon, wie gross die 
verschiedenen Portionen (Gemüse, 
Kohlenhydraten und Proteinen) bei einer 
Mahlzeit sein sollten. Die Mengen sollten 
je nach Alter, körperlicher Aktivität und 
Verfassung des Einzelnen angepasst 
werden.

Zusätzlich zu den vorgenannten Punkten 
ist es auch empfehlenswert, sich beim 
Essen Zeit zu nehmen und die Mahl-
zeiten in Ruhe zu geniessen. 

KOMBINIEREN
SIE GENUSS,
AUSGEWOGENHEIT 
UND
NACHHALTIGKEIT

Eine Ernährung, die Genuss und 
Ausgewogenheit miteinander verbindet, 
ist eine wichtige Grundlage für ein 
gesundes Leben. Es geht darum zu 
sorgen, dass Ihr Körper die Nährstoffe 
erhält, die er braucht, um voller Vitalität 
zu sein. Dabei sind die Lebensmittel-
pyramide und das Tellermodell wertvolle 
Hilfen. Es wird jedoch immer deutlicher, 
dass neben der Auswahl gesunder 

Nach dieser Empfehlung2 sollten 
Sie täglich 1 bis 2 Liter ungesüsste 
Getränke, 5 Portionen Gemüse und 
Früchte, 3 Portionen Getreideprodukte, 
3 Portionen Milchprodukte und 1 Portion 
einer zusätzlichen Proteinquelle (Fleisch, 
Fisch, Tofu, Eier, Milchprodukte, 
Hülsenfrüchte usw.) zu sich nehmen. 
Ferner wird auch empfohlen, jeden 
Tag eine kleine Menge Öl und Nüsse 
zu essen. Süssigkeiten, salzige Snacks 
und zuckerhaltige Getränke sollten nur 
sparsam konsumiert werden (1 Portion 
pro Tag). 

Wussten Sie schon?
Die Ernährungs- und Landwirtschafts-
organisation der Vereinten Nationen 

(FAO) definiert nachhaltige Ernährung 
wie folgt: «Nachhaltige Ernährung ist eine 
Ernährungsweise mit geringen Auswirkun-
gen auf die Umwelt, die zur Ernährungs- 
und Nahrungsmittelsicherheit sowie zu 
einem gesunden Leben für heutige und 

zukünftige Generationen beiträgt».

FAO. (2010). Diätetische Leitlinien 
und Nachhaltigkeit

GETRÄNKE

GEMÜSE & FRÜCHTE

GETREIDEPRODUKTE, KARTOFFELN
& HÜLSENFRÜCHTE

MILCHPRODUKTE, FLEISCH,
FISCH, EIER & TOFU

ÖLE, FETTE & NÜSSE

SÜSSES, SALZIGES
& ALKOHOLISCHES

Lebensmittel auch der Gedanke der 
Nachhaltigkeit berücksichtigt werden 
muss. 

Die Anwendung der Empfehlungen der 
Lebensmittelpyramide der Schweize-
rischen Gesellschaft für Ernährung (SGE)
könnte unsere Umweltbelastung um bis 
zu 50 % reduzieren1. 

1 Zimmermann A et al. (2017): Umwelt- und ressourcen-schonende Ernährung: Detaillierte Analyse für 
die Schweiz. Agroscope Science Nr. 55.
2 SGE-SSN. (2020). Schweizer Lebensmittelpyramide.
3 Nestlé 2015. Das Tellermodell
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https://www.fao.org/nutrition/education-nutritionnelle/food-dietary-guidelines/background/sustainable-dietary-guidelines/fr/
https://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/background/sustainable-dietary-guidelines/en/
https://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/background/sustainable-dietary-guidelines/en/
https://www.sbv-usp.ch/fileadmin/sbvuspch/05_Themen/Oekobilanz/OEkobilanz_der_Ernaehrung_37058-38168-de-pub.pdf
https://www.sbv-usp.ch/fileadmin/sbvuspch/05_Themen/Oekobilanz/OEkobilanz_der_Ernaehrung_37058-38168-de-pub.pdf
https://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/essen-und-trinken/ausgewogen/schweizer-lebensmittelpyramide/
https://www.nestle.ch/sites/g/files/pydnoa506/files/2020-05/17-10243_Nestle_SuisseCH_Edition_Carte_Assiette_equilibree_Standard_DE.pdf


4 BLV. (2014/2015). Lebensmittelkonsum in der Schweiz « menuCH ».
5 BLV. (2017). Schweizer Ernährungsstrategie 2017-2024.
6 Mathys A. (2021). Abgeschlossenes Forschungsprojekt: Ernährungs- und Umweltauswirkungen des 
schweizerischen Lebensmittelverzehrs. Institute of Food, Nutrition and Health, ETH Zürich.
7 Meine Wahl für die Umwelt. (2017). Umweltbelastung durch die Ernährung.
8 BFS. (2022). Schweiz-Szenarien.
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Diese Art der Ernährung hat einen 
grossen Einfluss auf die Gesundheit der 
Schweizerinnen und Schweizer. Eine 
salz-, zucker- und fettreiche Ernährung 
fördert Krankheiten wie Diabetes Typ II, 
Übergewicht und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Diese 
Krankheiten verursachen nicht nur viel 
Leid, sondern auch hohe Kosten (fast 
80% der Gesundheitskosten in der 
Schweiz sind auf nichtüber-
tragbare Krankheiten zurückzuführen5). 
Die Umsetzung der Empfehlungen 
der Schweizerischen Gesellschaft für 
Ernährung würde die negativen Folgen 
dieser Krankheiten6 reduzieren und zu 
einer Senkung der Gesundheitskosten 
beitragen. 

4-MAL ZU VIEL

4-MAL ZU VIEL

3-MAL ZU VIEL

ZU WENIG 

ZU WENIG

Süssigkeiten, salzige Snacks und Alkohol 

Fette 

Fleisch, respektive zu wenig
unterschiedliche Proteinquellen

pflanzliche Öle, Nüsse
und Kerne 

Gemüse und Obst konsumiert. 

Leider entspricht der Nahrungsmittel-
konsum der Schweizer Bevölkerung 
heute nicht den Empfehlungen der 
Lebensmittelpyramide2.
In der Schweiz wird4 :

Darüber hinaus sind auch die 
Auswirkungen auf die Umwelt 
erheblich. In der Schweiz entfallen 28% 
der Umweltbelastung durch Konsum auf 
die Ernährung, noch vor dem Wohnen 
(19%) und der Mobilität (12%)7. 

Wenn man davon ausgeht, dass die 
Schweizer Bevölkerung bis 2050 auf 
fast 11 Millionen Menschen anwachsen 
könnte8, sollte neben der Bedeutung der 
Qualität der konsumierten Lebensmittel 
und einer ausgewogenen Ernährung 
auch der Faktor Nachhaltigkeit zu einer 
Priorität werden. 

https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/menuCH/menuch-lebensmittelkonsum-schweiz.html
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/das-blv/strategien/schweizer-ernaehrungsstrategie.html
https://nfp73.ch/de/mediacenter/news/abgeschlossenes-forschungsprojekt-ernaehrungs-und-umweltauswirkungen-des-schweizerischen-lebensmittelverzehrs
https://nfp73.ch/de/mediacenter/news/abgeschlossenes-forschungsprojekt-ernaehrungs-und-umweltauswirkungen-des-schweizerischen-lebensmittelverzehrs
https://www.werkzeugkastenumwelt.ch/meine-wahl-bei-der-ernaehrung/
https://www.bfs.admin.ch/bfs/de/home/statistiken/bevoelkerung/zukuenftige-entwicklung/schweiz-szenarien.html
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REDUZIEREN SIE IHREN
FLEISCHKONSUM, SCHRÄNKEN SIE 
DEN KONSUM VON
MILCHPRODUKTEN EIN

In der Schweiz werden pro Kopf und 
Jahr durchschnittlich 52kg (das sind 
täglich 142g) Fleisch verzehrt - also 
deutlich mehr als die empfohlene 
Menge9! Tatsächlich wird empfohlen, 
eine Portion Fleisch von 100-120 g 
(einschliesslich Wurstwaren) höchstens 
zwei- bis dreimal pro Woche zu 
konsumieren.

Ein hoher Fleischkonsum wirkt sich 
negativ auf die Umwelt aus, da die 
Fleischproduktion nicht nur grosse 
Mengen an Treibhausgasen freisetzt und 
energieintensiv ist, sondern auch eine 
grosse Menge an Wasser benötigt.

Zusätzlich müssen die Verluste bei der 
Verarbeitung berücksichtigt werden : Für 
1 kcal tierische Nahrung werden 7 kcal 
pflanzliche Nahrung verbraucht.

Wussten Sie schon?
Für die Herstellung von 250g 
Protein aus Fleisch werden 

407 Liter Wasser benötigt. Im 
Vergleich dazu werden für die 
Herstellung von 250 g Protein 

aus Hülsenfrüchten nur 30 Liter 
Wasser benötigt.  

Vegane Gesellschaft Schweiz. 
(2022). Für die Umwelt.

Achten Sie beim Kauf von tierischen 
Produkten auf deren Herkunft, sowie 
die Bedingungen, unter denen die Tiere 
gehalten werden (z.B. Labels). Wenn 
Sie Ihren Fleisch- und Milchprodukte-
konsum reduzieren wollen, ist Kreati-
vität gefragt. In einer ausgewogenen 
Ernährung sind proteinhaltige Le-
bensmittel wichtige Bestandteile jeder 
Mahlzeit und sollten daher nicht einfach 
weggelassen werden. Ersetzen Sie 
Fleisch und Fisch durch proteinreiche 
pflanzliche Produkte wie Tofu, Seitan, 
Quorn und Hülsenfrüchte und achten 
Sie auf eine ausreichende Zufuhr von 
Eisen, Zink und Vitamin B12. Achten Sie 
beim Ersetzen von Milchprodukten auf 
den Proteingehalt sowie auf die Zugabe 
von Kalzium. Nehmen Sie täglich Nüsse 
und Kerne in Ihre Ernährung auf und 
lassen Sie sich beim Zusammenstellen 
Ihrer Menüs von den veganen und 
vegetarischen Tellervorlagen inspirieren 
(S.12-15 in dieser Broschüre).

Wussten Sie schon?
Essen Sie lieber ganze Körner, die reich an 
Nahrungsfasern sind, als raffiniertes Mehl. 

Studien zeigen, dass Nahrungsfasern positive 
Auswirkungen auf den Blutzucker- und 

Cholesterinspiegel haben, das Sättigungs-
gefühl fördern, die Darmtätigkeit anregen 

und die Verdauung regulieren. Aber nicht nur 
das! Da Vollkorngetreide weniger Verarbei-

tungsschritte als raffiniertes Getreide
erfordert, sind seine ökologischen 

Auswirkungen geringer. 

9 SGE-SSN. (2019). FOODprints® Tipps zum nachhaltigen Essen und Trinken.

Etwa die Hälfte des konsumierten 
Fleisches wird ausser Haus 

verzehrt. Fragen Sie auch in der 
Kantine und im Restaurant nach 

einer ausgewogenen und nachhalti-
gen Alternative.

RATSCHLÄGE
VON EXPERTEN

Westschweizer Konsumentenorganisation 
(2020). Fleisch im Restaurant.

Food facts for healthy choices. (2018). 9 Praktische 
Tipps für eine gesunde und nachhaltige Ernährung.

Quellen

Somit gehen 65-90% der Nahrungse-
nergie bei der Herstellung von Tierfutter 
verloren.

Es ist also besser, weniger, dafür aber 
qualitativ hochwertigere tierische
Produkte zu konsumieren. 

https://vegan.ch/umwelt-impact/fuer-die-umwelt/
https://vegan.ch/umwelt-impact/fuer-die-umwelt/
https://vegan.ch/umwelt-impact/fuer-die-umwelt/
https://www.sge-ssn.ch/media/Merkblatt_Foodprints-2019.pdf
https://www.frc.ch/viande-au-restaurant-linformation-laisse-trop-souvent-le-client-sur-sa-faim/
https://www.frc.ch/viande-au-restaurant-linformation-laisse-trop-souvent-le-client-sur-sa-faim/
https://www.frc.ch/viande-au-restaurant-linformation-laisse-trop-souvent-le-client-sur-sa-faim/
https://www.eufic.org/fr/production-alimentaire/article/conseils-pratiques-pour-une-alimentation-saine-et-durable
https://www.eufic.org/de/lebensmittelproduktion/artikel/praktische-tipps-fur-eine-gesunde-und-nachhaltige-ernahrung/
https://www.eufic.org/de/lebensmittelproduktion/artikel/praktische-tipps-fur-eine-gesunde-und-nachhaltige-ernahrung/
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1 PORTION

3 PORTIONEN

VEGETARISCH - TAG FÜR TAG

NÜSSE & CO.1-2 EL UNGESALZENE NÜSSE,SAMEN ODER KERNE

ÖLE & FETTE

2-3 EL PFLANZENÖL & 

MAX. 1 EL BUTTER, RAHM ETC.

GEMÜSE  

  PROTEIN

QUE
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EN

FRÜ
CHTE   STÄRKEBEILAGEN

SÜSSES,
SALZIGES & ALKOHOLISCHESMAX. 1 PORTION

UNGESÜSSTE GETRÄNKE 1-2 LITER



MITTAGESSEN

ABENDESSEN

FRÜHSTÜCK

ZNÜNI
(OPTIONAL)

ZVIERI
(OPTIONAL)

PORTIONSGRÖSSEN
TÄGLICH EMPFOHLENE MENGE 1 PORTION ENTSPRICHT:

UNGESÜSSTE GETRÄNKE
1-2 LITER

GEMÜSE & FRÜCHTE
3 PORTIONEN GEMÜSE
2 PORTIONEN FRÜCHTE

STÄRKEBEILAGEN
3 PORTIONEN

MILCHPRODUKTE
3 PORTIONEN

EIER, TOFU...
1 PORTION

ÖLE, FETTE & NÜSSE...
2-3 PORTIONEN

SÜSSES, SALZIGES & 
ALKOHOLISCHES
MAX. 1 PORTION

1 GLAS WASSER  (~2.5 DL)
1 TASSE TEE  (~2 DL)
1 TASSE KAFFEE  (~1 DL)

MIN. 120 G GEMÜSE, SALAT, FRÜCHTE – ROH ODER GEKOCHT

BEISPIELE:
2 MITTELGROSSE RÜEBLI
6 CHERRY-TOMATEN
1 MITTELGROSSER APFEL
4 ZWETSCHGEN

75-125 G BROT - AM BESTEN AUS VOLLKORN!
45-75 G* TEIGWAREN, REIS, POLENTA, QUINOA, BULGUR...
180-300 G KARTOFFELN
45-75 G GETREIDEFLOCKEN, FRÜHSTÜCKSCEREALIEN...
60-100 G* HÜLSENFRÜCHTE (LINSEN...) *Trockengewicht

2 DL MILCH
150-200 G JOGHURT, QUARK, HÜTTENKÄSE...
30 G HALBHART-, HARTKÄSE
60 G WEICHKÄSE

2 BIS 3 EIER
100-120 G TOFU, QUORN, SEITAN, TEMPEH...
40-50 G TROCKENSOJA

KALTE KÜCHE: 10 G (1 EL) PFLANZENÖL (Z.B. RAPS-, OLIVEN-, NUSSÖL...)
ZUM KOCHEN: 10 G (1 EL) ERHITZBARE ÖLE (Z.B. RAFFINIERTES OLIVEN- OD. 
RAPSÖL, HOLL RAPSÖL, HO SONNENBLUMENÖL...)
BEI BEDARF: 10 G (1 EL) BUTTER OD. MARGARINE
ZUDEM: 20-30 G (1-2 EL) UNGESALZENE NÜSSE, SAMEN ODER KERNE

25 G SCHOKOLADE (Z.B. 1 REIHE OD. 1 KLEINER RIEGEL)
2.5 DL SÜSSGETRÄNKE
20-30 G SALZIGE SNACKS & KNABBEREIEN
2-3 GUETZLI
50 G KUCHEN (1 STÜCK)
50 G GLACE (~1 KUGEL)
ALKOHOLISCHE GETRÄNKE:    1 STANDARDGLAS /     2 STANDARDGLÄSER 
(1 DL WEIN, 2-3 DL BIER, 1 CL SCHNAPS)

TAGESBEISPIEL

1 PORTION

1 PORTION

1 PORTION

1 PORTION

1 PORTION

1 PORTION
DIE EMPFOHLENEN PORTIONSGRÖSSEN IN DIESER BROSCHÜRE BEZIEHEN SICH AUF EINEN DURCHSCHNITTLICHEN 
ERWACHSENEN BEI GUTER GESUNDHEIT. SIE VARIIEREN JE NACH ENERGIEBEDARF, DER WIEDERUM ABHÄNGIG IST 

VON FAKTOREN WIE ALTER, GESCHLECHT, GRÖSSE, GEWICHT UND KÖRPERLICHER AKTIVITÄT. 

MEHR INFORMATIONEN RUND UM EINE AUSGEWOGENE ERNÄHRUNG & VIELES MEHR 
FINDEN SIE AUF: WWW.NESTLE.CH

EINE PUBLIKATION VON NESTLÉ IN DER SCHWEIZ 2017.
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VEGAN - TAG FÜR TAG

NÜSSE & CO.5-6 EL NÜSSE,SAMEN &/ODER KERNE

ÖLE & FETTE1-2 EL HOCHWERTIGE PFLANZENÖLE

2 PORTIONEN

3 PORTIONEN

3 PORTIONEN

SÜSSES, SALZIGES

& ALKOHOLISCHES

MAX. 1 PORTION

3 PORTIONEN

 UNGESÜSSTE GETRÄNKE 1-2 LITER



UNGESÜSSTE GETRÄNKE
1-2 LITER

GEMÜSE & FRÜCHTE
3 PORTIONEN GEMÜSE
2 PORTIONEN FRÜCHTE

STÄRKEBEILAGEN
3 PORTIONEN

HAUPTSÄCHLICHE
PROTEINQUELLEN
3 PORTIONEN

FETTE & ÖLE 
CA. 2 PORTIONEN

SÜSSES, SALZIGES
& ALKOHOLISCHES
MAX. 1 PORTION

1 GLAS WASSER (~2.5 DL)
1 TASSE TEE (~2 DL)
1 TASSE KAFFEE (~1 DL)

MIN. 120 G GEMÜSE, SALAT, FRÜCHTE - ROH ODER GEKOCHT
BEISPIELE:
2 MITTELGROSSE RÜEBLI
6 CHERRY-TOMATEN
1 MITTELGROSSER APFEL
4 ZWETSCHGEN

75 - 125 G BROT
45 - 75 G* TEIGWAREN, REIS, POLENTA, QUINOA, BULGUR …
180 - 300 G KARTOFFELN
45 - 75 G GETREIDEFLOCKEN, FRÜHSTÜCKSCEREALIEN …              

60 - 100 G* HÜLSENFRÜCHTE (LINSEN, TROCKENE BOHNEN …)
100 - 120 G TOFU, QUORN, SEITAN, TEMPEH, FLEISCHERSATZPRODUKTE …
40 - 50 G* TROCKENSOJA
2 DL SOJA- ODER ANDERE PFLANZLICHE DRINKS**
150 - 200 G PFLANZLICHE ALTERNATIVEN ZU JOGHURT**
5 - 6 EL NÜSSE, SAMEN UND / ODER KERNE

1 - 2 EL HOCHWERTIGE PFLANZENÖLE
STREICHFETT: MAX. 1 EL MARGARINE

25 G SCHOKOLADE OHNE MILCH (Z.B. 1 REIHE OD. 1 KLEINER RIEGEL)
2.5 DL SÜSSGETRÄNKE
20 - 30 G SALZIGE SNACKS & KNABBEREIEN
2 - 3 GUETZLI
50 G KUCHEN (1 STÜCK) / GLACE AUF PFLANZEN- ODER WASSERBASIS (~1 KUGEL)

ALKOHOLISCHE GETRÄNKE:     1 STANDARDGLAS /     2 STANDARDGLÄSER
(1 DL WEIN, 2 - 3 DL BIER, 1 CL SCHNAPS)

· WÄHLEN SIE MINERALWASSERSORTEN MIT EINEM HOHEN CALCIUMGEHALT (>300MG/L).
· FÜR EINE OPTIMALE EISENAUFNAHME, VERMEIDEN SIE KAFFEE SOWIE SCHWARZEN ODER GRÜNEN TEE WÄHREND ODER UNMITTELBAR
NACH DEM ESSEN.

· BEVORZUGEN SIE VITAMIN-C-REICHE GEMÜSE UND FRÜCHTE ZU JEDER MAHLZEIT UND ACHTEN SIE AUF ABWECHSLUNG
(Z.B. PEPERONI, BROCCOLI, BEEREN, ZITRUSFRÜCHTE, KIWI …).

· ESSEN SIE TÄGLICH GRÜNE GEMÜSE, DENN DIESE LEISTEN EINEN WERTVOLLEN BEITRAG ZUR CALCIUMZUFUHR
(Z.B. BROCCOLI, MANGOLD, GRÜNER KOHL, RUCOLA …).

· BEVORZUGEN SIE VOLLKORNPRODUKTE, DENN DIESE ENTHALTEN NAHRUNGSFASERN UND LEISTEN EINEN BEITRAG ZUR EISENVERSORGUNG.

· VOLLKORNPRODUKTE ENTHALTEN AUSSERDEM IN DER REGEL MEHR PROTEIN ALS RAFFINIERTE GETREIDEPRODUKTE UND TRAGEN SO
ZUR PROTEINVERSORGUNG BEI.

· FÜR EINE AUSREICHENDE ZUFUHR AN ESSENTIELLEN AMINOSÄUREN, KOMBINIEREN SIE AM BESTEN VERSCHIEDENE PROTEINQUELLEN.

· ESSEN SIE MEHRMALS PRO WOCHE HÜLSENFRÜCHTE, DENN SIE TRAGEN ZUR EISENVERSORGUNG BEI.

· WENN SIE MILCH DURCH EINE PFLANZLICHE ALTERNATIVE ERSETZEN, ACHTEN SIE DARAUF, DASS DIESE EINEN VERGLEICHBAREN
PROTEINGEHALT WIE IHR TIERISCHES PENDANT AUFWEIST (CA. 3 G/100ML).

· KALTE KÜCHE: BEVORZUGEN SIE ÖLE MIT HOHEM OMEGA-3-GEHALT (Z.B. RAPSÖL, BAUMNUSSÖL, LEINÖL, HANFÖL, LEINDOTTERÖL).

· ZUM KOCHEN: RAFFINIERTES OLIVENÖL, RAPS- ODER SONNENBLUMENÖL MIT HOHEM ÖLSÄUREGEHALT (HOLL).

PORTIONSGRÖSSEN
TÄGLICH EMPFOHLENE MENGE: 1 PORTION ENTSPRICHT: GUT ZU WISSEN:

DIE EMPFOHLENEN PORTIONSGRÖSSEN IN DIESER BROSCHÜRE BEZIEHEN SICH AUF EINEN DURCHSCHNITTLICHEN ERWACHSENEN BEI GUTER GESUNDHEIT. SIE VARIIEREN JE NACH ENERGIEBEDARF, DER WIEDERUM ABHÄNGIG IST 
VON FAKTOREN WIE ALTER, GESCHLECHT, GRÖSSE, GEWICHT UND KÖRPERLICHER AKTIVITÄT. 
EINE PUBLIKATION VON NESTLÉ IN DER SCHWEIZ 2020.

   UM EINE VEGANE ERNÄHRUNG
   AUSGEWOGEN UND 
NÄHRSTOFFDECKEND ZU GESTALTEN, 
IST ES EMPFEHLENSWERT, EINE 
ANERKANNTE ERNÄHRUNGS-
BERATERIN ODER EINEN 
ANERKANNTEN ERNÄHRUNGSBERATER 
ZUZUZIEHEN. 

   NEBEN VITAMIN B12, KÖNNEN BEI EINER
   PFLANZLICHEN ERNÄHRUNGSWEISE AUCH ANDERE 
NÄHRSTOFFE ZU KURZ KOMMEN WIE PROTEIN, 
CALCIUM, EISEN, ZINK, JOD, OMEGA-3-FETTSÄUREN, 
VITAMIN B2, SELEN UND VITAMIN D. INSBESONDERE BEI 
PERSONEN MIT SPEZIFISCHEN BEDÜRFNISSEN IST HIER 
VORSICHT GEBOTEN (Z.B. SCHWANGERE, STILLENDE, 
KINDER, JUGENDLICHE, SENIOREN...).

   VITAMIN B12 IST IN EINER
   PFLANZLICHEN ERNÄHRUNG NICHT 
AUSREICHEND VORHANDEN UND MUSS 
DESHALB MITTELS NAHRUNGSERGÄN-
ZUNGS- ODER ANGEREICHERTEN 
LEBENSMITTELN ZUGEFÜHRT WERDEN.

* TROCKENGEWICHT **ANGEREICHERT MIT CALCIUM UND IDEALERWEISE AUCH VITAMIN D

1 PORTION

1 PORTION

1 PORTION

1 PORTION

1 PORTION

1 PORTION



Einkäufe

Salat
Linsen
Tomaten
Kartoffeln

Verlassen Sie sich auf Ihre Sinne,
das Produkt ist danach oft gut Kontrollieren Sie das Datum

VERFALLSDATU
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U
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≠ ZU
VERBRAUCHEN

BIS...
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Kreativ sein, um Reste wiederzu-
verwenden/zu kochen. 

2

Lebensmittel richtig 
aufbewahren 

3

REDUZIEREN SIE DIE
LEBENSMITTELVERSCHWENDUNG
Aus ökologischer Sicht hat die Ver-
schwendung von Lebensmitteln sehr 
grosse Auswirkungen. Auf Haushalts-
ebene gehen jedes Jahr pro Person etwa 
90 kg essbare Lebensmittel verloren9! 
Die meisten Lebensmittel werden 
verschwendet, weil das Mindesthaltbar-
keitsdatum falsch verstanden wird, Reste 
im Müll landen oder die Lebensmittel 
nicht richtig gelagert werden. Für jedes 
produzierte Lebensmittel, vor allem 
wenn es schlussendlich weggeworfen 
wird, werden Wasser, Energie, Rohstoffe 
und Verpackungsmaterial verbraucht. 
Eine Verringerung der Lebensmittel-
verschwendung würde daher den 
ökologischen Fussabdruck verringern.

Wusstest du das?
Im Durchschnitt wirft jede Person in der 

Schweiz pro Tag 320 g Lebensmittel weg, 
was fast einer ganzen Mahlzeit entspricht. 

Dies oft, weil das Mindest-
haltbarkeitsdatum falsch verstanden wird, 

Reste nicht verzehrt werden oder 
Lebensmittel in zu grossen Mengen 

eingekauft werden. 

SGE-SSN. (2019). FOODprints® Tipps 
zum nachhaltigen Essen und Trinken.

Um die Lebensmittelverschwendung im 
Haushalt zu reduzieren, gibt es einige Tipps : 

1
Eine Einkaufsliste erstellen und 

nur das kaufen, was man wirklich 
braucht.

MINDESTENS
HALTBAR

BIS...

01/08/22

Die Angaben «Mindestens haltbar bis...» (auf haltbaren Lebensmitteln, die 
bei richtiger Lagerung auch nach dem angegebenen Datum noch verzehrt 

werden können) und «zu verbrauchen bis...» (auf sehr leicht verderblichen 
Lebensmitteln, die unter die Lebensmittelsicherheit fallen) dürfen nicht verwech-
selt werden. Wenn ein Produkt mit der Aufschrift «Mindestens haltbar bis...» das 
Datum überschritten hat, verlassen Sie sich am besten auf Ihre Sinne. Wenn es 

gut aussieht und gut riecht, können Sie es wahrscheinlich noch verzehren.

RATSCHLÄGE VOM EXPERTEN

9 Savefood. ch. (2019).  Food Waste.

Quellen

Regelmässig das Haltbar-
keitsdatum überprüfen

4

Lernen Sie, das Haltbar-
keitsdatum zu lesen 

5
ZU VERBRAUCHEN

BIS

01/08/22

https://www.nestle.ch/sites/g/files/pydnoa506/files/2021-09/20210723_livret%20recettes%20anti%20gaspi_v2_DE.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Feuille_d_info_FOODprints-1.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Merkblatt_Foodprints-2019.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Merkblatt_Foodprints-2019.pdf
https://www.savefood.ch/de/das-problem-food-waste.html


BEVORZUGEN SIE DEN
VERZEHR VON SAISONALEM
UND LOKALEM OBST
UND GEMÜSE

lokal
saisonal

RATSCHLÄGE
VON EXPERTEN
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Es wird empfohlen, den Teller reichlich 
mit Obst und Gemüse zu füllen. Das 
sind jeden Tag 5 Portionen Obst und 
Gemüse in verschiedenen Farben, davon 
3 Portionen Gemüse und 2 Portionen 
Obst. 
Wie Sie in der nachfolgenden Grafik 
sehen können, haben Lebensmittel, 
die mit dem Flugzeug transportiert 
werden, eine hohe Umweltbelastung. 
Bevorzugen Sie daher Obst und 
Gemüse aus der Region. Ausserdem 
hat Obst und Gemüse, das in beheizten 
Gewächshäusern gewachsen ist, eine 
höhere Umweltbelastung als Gemüse, 
das per Schiff transportiert wird. Aus 
diesem Grund ist es sinnvoll, Obst und 
Gemüse nicht nur aus der Region, 
sondern auch der Saison entsprechend 
zu konsumieren.

Verlassen Sie sich bei der Zubereitung 
Ihrer Gerichte auf den Saison-

kalender für Obst und Gemüse auf der 
nächsten Seite. Laden Sie ihn mithilfe 

des QR-Codes auf Ihr Handy 
herunter, um ihn beim Einkaufen 

immer zur Hand zu haben.

0 300 600 900 1200 1500

HERKUNFTSBEDINGTE UNTERSCHIEDE IN 
DER UMWELTBELASTUNG VON OBST
UND GEMÜSE 
in Umweltbelastungspunkten (UBP)
(je höher dieser Wert, desto grösser

die Umweltbelastung)10,

pro Portion von 120g

Gemüse vom Freiland (CH)

181

351

217

257

273

1392

Gemüse aus beheiztem Gewächshaus (CH)

Transport per LKW (CH)

Transport per LKW (EU)

Transport per Schiff (weltweit)

Transport per Flugzeug (weltweit)

11 SGE (2020). Die Ökobilanz von Lebensmitteln.
Nächste Seite :
12 WWF. Ratgeber Früchte & Gemüse

Quellen

https://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/essen-und-trinken/ausgewogen/foodprints/
https://www.wwf.ch/de/fruechte-und-gemueseratgeber


SAISONKALENDER FÜR SCHWEIZER
GEMÜSE UND FRÜCHTE

JANUAR
OBST GEMÜSE

Knoblauch
Knollensellerie
Karotten
Weiss-/Federkohl 
Kürbis
Endivie
Zwiebel
Lauch
Pastinaken

Äpfel
Birnen

FEBRUAR
OBST GEMÜSE

Knoblauch
Knollensellerie
Karotten
Weiss-/Federkohl
Endivie
Zwiebel
Lauch
Pastinaken

Äpfel
Birnen

MÄRZ
OBST GEMÜSE

Knoblauch
Knollensellerie
Karotten
Weiss-/Federkohl
Endivie
Spinat
Zwiebel
Lauch
Radieschen

Äpfel
Birnen

APRIL
OBST GEMÜSE

Knoblauch
Spargel
Aubergine
Karotten
Weiss-
/Federkohl
Krautstiel
Endivie
Spinat
Knollensellerie

Lattich
Zwiebel
Lauch
Radieschen

Äpfel
Rhabarber

MAI
OBST GEMÜSE

Knoblauch
Spargel
Aubergine
Brokkoli
Karotten
Weiss-
/Federkohl
Blumenkohl
Gurke
Krautstiel
Knollensellerie

Äpfel
Rhabarber

Spinat
Zwiebel
Lattich

Lauch
Radieschen
Tomate

JUNI
OBST GEMÜSE

Knoblauch
Spargel
Aubergine
Randen
Brokkoli
Karotten
Knollensellerie
Weiss-
/Federkohl
Blumenkohl
Lattich

Gurke 
Krautstiel
Zucchini
Spinat
Fenchel

Bohnen
Lauch
Radieschen
Zwiebel
Tomate

Erdbeeren 
Himbeeren  
Rhabarber

JULI
OBST GEMÜSE

Knoblauch 
Aubergine
Randen
Brokkoli
Karotten
Stangen-
sellerie
Weiss-
/Federkohl
Blumenkohl
Lattich

Gurke
Krautstiel
Zucchini
Spinat
Fenchel

Bohnen
Mais 
Zwiebel
Lauch
Radieschen
Tomate

Apfel
Erdbeeren 
Himbeeren 
Heidelbeeren 
Aprikosen
Kirschen  
Brombeeren
Johannisbeeren
Pfirsiche

AUGUST
OBST GEMÜSE

Knoblauch
Artischocke 
Aubergine
Randen
Brokkoli
Karotten
Stangen-
sellerie
Weiss-
/Federkohl
Blumenkohl

Apfel
Birnen
Erdbeeren 
Himbeeren 
Heidelbeeren 
Aprikosen
Pflaumen 
Brombeeren
Johannisbeeren
Feigen
Trauben
Pfirsiche

SEPTEMBER
OBST GEMÜSE

Knoblauch
Artischocke 
Aubergine
Randen
Brokkoli
Karotten
Stangen-
sellerie
Weiss-
/Federkohl
Blumenkohl
Gurke

Äpfel
Birnen
Erdbeeren 
Himbeeren 
Heidelbeeren 
Pflaumen 
Brombeeren
Feigen
Trauben
Pfirsiche

Krautstiel
Kürbis
Zucchini
Spinat
Fenchel
Bohnen
Lattich

Mais
Zwiebel
Lauch
Radieschen
Tomate

OKTOBER
OBST GEMÜSE

Knoblauch
Artischocke 
Randen
Brokkoli
Karotten
Stangen-
sellerie
Weiss-
/Federkohl
Blumenkohl

Kürbis
Zucchini
Spinat
Fenchel
Bohnen
Lattich

Mais
Zwiebel
Lauch
Radieschen
Tomate

Äpfel
Birnen
Quitten
Traube
Himbeere
Brombeeren

NOVEMBER
OBST GEMÜSE

Knoblauch
Randen
Brokkoli
Karotten
Knollen-
sellerie
Weiss-
/Federkohl
Blumenkohl
Krautstiel

Endivie
Kürbis
Spinat
Fenchel

Äpfel
Birnen
Quitten

DEZEMBER
OBST GEMÜSE

Knoblauch
Randen
Karotten
Knollen-
sellerie
Kürbis 
Endivie 
Zwiebel

Äpfel
Birnen

Gurke
Krautstiel
Kürbis
Zucchini
Spinat
Fenchel
Lattich

Bohnen
Mais
Zwiebel
Lauch
Radieschen
Tomate

Zwiebel
Lauch
Lattich

Lauch
Rettich
Weiss-
/Federkohl

12

Scannen Sie mich
auf Ihrem Handy



HÖREN SIE
AUF IHREN HUNGER

?
?

Quellen
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Für die Herstellung von 
Lebensmitteln werden viele 
natürliche Ressourcen benötigt. 
Wenn man sich also zu grosse
Portionenen schöpft und nicht 
aufisst, entsteht eine zusätzliche 
Belastung für die Umwelt. Hören 
Sie auf Ihren Hunger wenn Sie sich 
schöpfen und nehmen Sie kleinere 
Portionen zu sich. Sie verringern 
so das Risiko zu viel zu essen und 
Lebensmittel zu verschwenden.

Wählen Sie Portionen, die Ihrem Hunger 
entsprechen und essen Sie in Ruhe am 
besten gemeinsam mit Ihren Lieben. 

Geniessen Sie jeden einzelnen Bissen. 
Sie achten so auf Ihren Körper, tun sich 
also etwas Gutes, und helfen gleichzeitig 

die Umweltbelastung zu reduzieren14. 

RATSCHLÄGE
VOM EXPERTEN

13 EAT-Lancet. Healthy Diets from sustainable food systems. (2019). Commission Brief for Everyone.

https://eatforum.org/content/uploads/2019/01/EAT_brief_everyone.pdf


UNTERSTÜTZUNG VON
UMWELTFREUNDLICHEN
PRODUKTIONSVERFAHREN
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Der Boden ist die Grundlage für unsere 
Ernährung. Und er ist nicht leblos, wie 
man meinen könnte, sondern sehr 
lebendig15. Daher muss er bewässert, 
geschützt und genährt werden. Neben 
der Pflege ist es manchmal auch 
notwendig, ihn zu regenerieren. Dies 
ist durch umweltfreundliche Systeme 
der Nahrungsmittelproduktion möglich, 
wie z. B. die sogenannten regenerativen 
landwirtschaftlichen Praktiken. Zu diesen 
gehören u.a. : 
- Die Wiederherstellung des Bodens 
durch die Erhaltung einer Vegeta-
tionsdecke, minimale Bodenbearbeitung 
und Fruchtfolge.

Wussten Sie schon?
Nestlé hat sich verpflichtet, ihre

Treibhausgasemissionen bis 2030 um die 
Hälfte zu reduzieren und bis 2050 eine 

Netto-Null-Emission zu erreichen. Um dies zu 
erzielen, werden zahlreiche Umweltprojekte 
umgesetzt, darunter die Verbesserung der 

Wiederverwertbarkeit von Produktverpackun-
gen, die Einführung pflanzlicher Alternativen zu 
tierischen Produkten und die Zusammenarbeit 

mit Schweizer Bauern, die im Bereich der 
regenerativen Landwirtschaft tätig sind. 

- Die Erhaltung der Wasserressourcen 
durch die Kontrolle des Einsatzes von 
Dünge- und Pflanzenschutzmitteln.
- Förderung der Biodiversität

Die Regeneration von Bodenökosys-
temen ermöglicht es, Kohlenstoff zu 
binden und in Form von organischem 
Material zu halten, gleichzeitig die 
Erosion zu bekämpfen und die 
Widerstandsfähigkeit der Landwirtschaft 
gegenüber dem Klimawandel, 
Überschwemmungen und Dürren zu 
erhöhen. Auf diese Weise trägt die 
regenerative Landwirtschaft zum Schutz 
der Böden für künftige Generationen bei.

Was können Sie tun um umweltfreun-
dliche Produktionssysteme im Alltag zu 
unterstützen?    

• Auf Produkte mit umweltfreundlichen 
Labels wie IP Suisse oder Bio Suisse 
zurückgreifen.  

• Bevorzugen Sie lokale und saisonale 
Produkte, um unsere Schweizer Land-
wirte zu unterstützen.  

• Wenn Sie das Glück haben, einen 
Garten zu haben, nutzen Sie ihn, um 
frisches Obst und Gemüse anzubauen. 
Oder wieso nicht frische Kräuter auf 
Ihrem Balkon pflanzen?  

• Und schliesslich, wenn Sie einen 
Garten haben, bevorzugen Sie Wiese mit 
Wiesenblumen anstelle eines 
homogenen Rasens. Das wird seine 
Artenvielfalt um ein Vielfaches erhöhen. 
  

14 BAFU. (2015). Der Boden lebt.

https://www.bafu.admin.ch/bafu/de/home/themen/boden/publikationen-studien/publikationen/der-boden-lebt.html
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Haben Sie Fragen? 
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0800 860 015

www.nestle.ch 
www.foodlovers.ch/de
 
November 2022

https://www.nestle.ch/de
https://www.foodlovers.ch/fr

	équilibre et durabilité
	végétales
	DEVIENT UNE ÉVIDENCE 




