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Tabelle 1: Die Lebensmittelgruppen und PortionsgroRen

Diese Tabelle stellt die empfohlenen Lebensmittelgruppen und die jeweiligen Portionsgréfen vor.

Getreide, Knollengemiise und Portionsgrofle

Hiilsenfrichte

Getreide und Knollengemiise Brot (bevorzugt Vollkorn) 60 g (2 Scheiben)
Trockene Getreideflocken (z. B. Miisli, Haferflocken) 40 g (%2 Schiissel)
Reis, Hirse, Dinkel, Gerste, Roggen, Quinoa 408
Kartoffel, StiBkartoffel 200 g (1 mittelgroBe)
Hilsenfrichte z. B. Kichererbsen, Linsen, Bohnen, Adzuki, Mungobohnen, Lupine 30 g (2 Essloffel)
Sojaprodukte Sojamilch 200 ml
Sojajoghurt 125g
Tofu 60 g (3 Scheiben)
Angereicherte pflanzl. Milch z. B. Hafer-, Reis-, Mandelmilch 200 ml
i
mittel
Texturiertes Soja (z. B. Sojaschnetzel) 30g(3ED
Tempeh 60 g (3 Scheiben)
Seitan 60 g (3 Scheiben)
Vegane Burger und andere Fleischalternativen 60 g (1 Stiick)
o N
Frisches Gemiise und Sprossen z. B. Blattgemiise, Tomate, Gurke, Kiirbis, Karotte, Aubergine, 150 g

Artischocke, Zwiebeln

Sprossen (z. B. Brokkoli-, Rucola-, Rettichsprossen) 30g
Gemiise aus der Familie der Kreuz- z. B. Rosenkohl, Brokkoli, Griinkohl, Blumenkohl 1508
blutler
N N T
Frisches Obst (z. B. Apfel, Birne, Banane, Erdbeere, Orange) 100-150 g (1 Stiick)
Getrocknete Friichte (z. B. Pflaumen, Rosinen, Datteln) 30 g (1 Handvoll)
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Ole, Niisse, Samen und Portionsgrofle

Nussmuse

Ole und fettreiche Friichte Oliven-, Sonnenblumen-, Sesam-, Raps-, Sojaél 10g (1 EL)
Griine und schwarze Oliven 408
Avocado, Kokosnuss 408

Nusse, Samen und Nussmuse Sesam, Sonnenblumen-/Kiirbiskerne, Mandeln, Haselnisse, Pista- 20 g (1 Handvoll)

zien, Pinienkerne

Tahini, Erdnussmus, Mandelmus 20g (2 ED
Quellen fiir Omega-3-Fettsauren Leinsamen, Chiasamen, Walnisse 10g (1 ED)
Leinol 561 TY
=
gelegentlichen Verzehr
Backwaren z. B. Kekse, Croissants, Donuts, Cupkcakes 25-30 8
StBungsmittel z. B. Instantkakao, Zucker, Marmelade 10-15 g (1 EL)

Tabelle 2: Empfohlene Portionsmengen nach Alter

Diese Tabelle zeigt, wie viele Portionen der Lebensmittelgruppen fiir drei verschiedene Altersgruppen empfohlen werden. Die drei Alters-
gruppen sind nach Energiebedarf pro Tag bzw. Aktivitatslevel (wenig Aktivitat = geringerer Kcal-Bedarf) des Kindes unterteilt.

Da eine vegane Erndhrung den Bedarf an Vitamin B12 und Vitamin D nicht ausreichend decken kann, sollten in Absprache mit dem Arzt/
der Arztin Supplemente eingenommen werden.
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Getreide und Knollengemiise 3 4 4 5 6 6 8
Hulsenfriichte 1 1 1
Sojaprodukte 1 1 1
Angereicherte pflanzliche Milch - - 1
Proteinreiche pflanzliche Lebensmittel 2! 2! 2!
Gemiise 1 1 1
Kreuzblitler 1 1 1
Obst 2 2 3

Ole 2 2 2

Nisse, Samen und Nussmuse - 1 1
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Quellen fiir Omega-3-Fettsduren - - 0,5

1. In diesem Alter ist die Gruppe proteinreicher pflanzlicher Lebensmittel optional und kann mit den
Hiilsenfriichten oder den Sojaprodukten abgewechselt werden.
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Tabelle 3: Zusitzliche Empfehlungen zu den einzelnen
Lebensmittelgruppen und -untergruppen

Diese Tabelle bietet zusatzliche Empfehlungen zu den einzelnen Lebensmittelgruppen.

Lebensmittelgruppe Praktische Empfehlungen/Erginzungen

Getreide, Knollengemiise, Hiilsenfriichte o Das Einweichen und Keimen von Getreide und Hiilsenfriichten vor dem
Kochen kann die Bioverfiigbarkeit von Eisen und Zink verbessern.

Sojaprodukte und angereicherte pflanzliche Milch « Sojaprodukte zahlen als halbe Portion der Gruppe »proteinreiche pflanz-
liche Lebensmittel«. Wenn keine Sojaprodukte verzehrt werden, sollte
die Aufnahme von Hilsenfriichten und/oder proteinreichen pflanzlichen
Lebensmitteln erhoht werden.

«+ Mit Kalzium angereicherte pflanzliche Milch wird empfohlen.

Proteinreiche pflanzliche Lebensmittel « Es ist ratsam, Fleischalternativen auszuwihlen, die ungesattigte Fette und
wenig Salz enthalten.

Kreuzbliitler und anderes Gemiise « Wenn keine mit Kalzium angereicherte pflanzliche Milch konsumiert wird,
sollten mehr Portionen von Kreuzblitlern, mehr kalziumreiche Nisse und
Samen (Chia, Sesam, Mandeln) sowie kalziumreicher Tofu verzehrt werden.
« Esist ratsam, regelmaBig Gemiise mit einem hohen Anteil an Carotinoiden
zu verzehren (SiBkartoffel, Karotte, Paprika, Spinat, Kiirbis), da sie bei einer
veganen Erndhrung die Hauptquelle fiir Vitamin A darstellen.

Obst: Frisch und getrocknet « Trockenfriichte sind vor allem fir Kinder und Heranwachsende wertvoll,
die einen hohen Kalorienbedarf haben. Sle liefern auBerdem Vitamine und
Mineralien und eignen sich besser als Snack als Backwaren oder SiRigkei-
ten.

Ole, Niisse, Samen und Nussmuse « Oliven- und Rapsdl sollten bevorzugt werden.

» Mindestens die Hilfte einer Portion in dieser Gruppe sollte reich an Ome-
ga-3-Fettsduren sein.

« Zwei Portionen Samen oder Niisse zdhlen im HInblick auf den Proteinge-
halt als eine Portion Hiilsenfriichte.

« Wenn keine mit Kalzium angereicherte pflanzliche Milch konsumiert wird,
sollte eine Extraportion Sesam oder Sesampaste (Tahini) gegessen werden.

Nahrungsmittel fiir den gelegentlichen Verzehr « SiBigkeiten und Backwaren sind nicht essenziell und sollten in MaRen
verzehrt werden (nicht mehr als eine Portion pro Tag). Geback zahlt als
eine Portion der Getreide-Gruppe plus eine Portion der Ole, Samen, Niisse
und Nussmuse; sie enthalten jedoch viel weniger Mikronahrstoffe und sind
daher aus Nahrstoffsicht dirftig.

« Wenn Pflanzenmilch gesiift ist, zihlt sie als eine Zuckerportion.

Weitere Informationen zur veganen Erndhrung und leckere Rezepte finden Sie unter:

www.vegan-taste-week.de
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http://www.vegan-taste-week.de

