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Einteilungskriterien flur die Lebensmittel in dieser Tabelle sind gesundheitliche/ernahrungsphysiologische sowie 6kologische,
6konomische, soziale und ethische Aspekte. Von besonderer Bedeutung sind Art und AusmaB der Lebensmittelverarbeitung,

da mit zunehmender Verarbeitung die Nahrstoffdichte meist sinkt und die 6kologischen Nachteile zunehmen. Die Ubergénge
zwischen den Spalten sind teilweise flieBend.

D ie Nahrung sollte etwa je zur Halfte aus den Spalten 1 und 2 ausgewahlt werden, um gering verarbeitete Lebensmittel zu

bevorzugen (reichlich Frischkost). Empfehlenswert ist es, Lebensmittel aus Spalte 3 nur selten zu verzehren, aus Spalte 4

madglichst zu meiden. Ein Stern (*) bedeutet, dass diese Lebensmittel maBig verwendet werden sollten. In den Spalten 3

und 4 ist diese Mengen-Einschréankung durch die Uberschriften gekennzeichnet und deshalb nicht zuséatzlich mit Stern (*)

vermerkt. Weiter oben aufgefiihrte, d. h. pflanzliche Lebensmittel sollten gegeniber tierischen Lebensmitteln bevorzugt
werden (Uberwiegend lakto-vegetabile Kost).

Es sollten Lebensmittel aus dkologischer Landwirtschaft verwendet werden; diese sind glinstiger zu bewerten
als konventionell produzierte Lebensmittel. AuBerdem bieten Erzeugnisse regionaler Herkunft und der Saison
entsprechend Vorteile, ebenso Lebensmittel aus Fairem Handel. Genuss und Bekdmmlichkeit sind weitere wichtige
Kriterien der Lebensmittelauswahl.

l ebensmittel, die besonders schadstoffbelastet sind, sollten gemieden werden; ebenso Nahrungsmittel, die
Zusatzstoffe enthalten oder mit isolierten Nahrstoffen (auBer Jod) angereichert sind. Nicht empfehlenswert
sind Produkte, die unter Anwendung von Gentechnik hergestellt sind, sowie unndtig verpackte Lebensmittel.
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Wertstufen

Verarbeitungsgrad Stark verarbeitete Lebensmittel Ubertri
(vor allem konserviert) Lebens
Mengenempfehlung Nur selten verzehren
G emuse / Gemiise-Konserven

(z.B. Tomaten in Dosen)
Obst-Konserven
(z.B. Kirschen in Glasern)

Obst

Getreide

Nicht-Vollkornerzeugnisse (z.B.
WeiBbrot, Graubrot, weiBe Nudeln,
Cerealien, Auszugsmehl-Backwaren)
Geschalter Reis, Graupen, Seitan
Ka I‘tOffel n Fertigprodukte aus Kartoffeln
(z.B. Plree-, Knédelmischung)

Fertigprodukte aus Hiilsenfriichten
(z.B. Bratlinge, Bratlingsmischungen)
Sojadrink (mit Zutaten)

~Sojafle
Protein

Hulsenfriuchte

Gesalzene Niisse

Extrahierte, raffinierte Fette

und Ole

Ungehadrtete Pflanzenmargarinen
Bratole (high-oleic)

Kokosfett, Butterschmalz

Niisse/Fette/Ole

ESL-Milch (langer haltbare Milch)
H-Milch(-produkte)
Milchprodukte (mit Zutaten)
Kase (mit Zusatzstoffen)

Fleischwaren, -konserven
Wurstwaren, -konserven
Fischwaren, -konserven

Fleisch/Fisch/Eier

Get I‘éi n ke Tafelwasser
Bohnenkaffee, Schwarzer Tee
Fruchtnektare
Kakao, Bier, Wein
..Gewu rze/ Krautersalz
Kl‘a uter/ Salz Meersalz
Kochsalz
Si:l Bu I‘Ig sSMm ittEI Honig (warmebehandelt)

Trockenobst (geschwefelt)
Sirup (z.B. aus Ahorn, Zuckerriiben)
Vollriibenzucker, Vollrohrzucker
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