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BEWUSST EINKAUFEN: ALDI
UNSERE TIPPS UND TRICKS FUR DICH

Gutes fur alle.
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DEIN BEWUSSTER EINKAUF

Hol dir frisches — oder
tiefgekihltes — Obst und

Gemuse.

Bevorzuge Vollkornprodukte,

z. B. Vollkornnudeln.

Schau nach Lebensmitteln
mit hohem Ballaststoff-
gehalt. Hilsenfrichte sind
eine gute Wahl.

Achte bei Fertigprodukten

auf eine moglichst kurze

Zutatenliste.

Geh nie hungrig und
am besten mit einem

Einkaufszettel einkaufen.

Siegel und Zeichen wie z.B.
V-Label, Nutri-Score, Bio,
Naturland und Haltungsform
helfen dir bei der Lebensmit-

telwahl.

Haltungs-
form

IST NUTRI-SCORE E LASST SICH ALLES MIT-
IMMER SCHLECHT? EINANDER VERGLEICHEN? NUTRI-SCORE

haltungsform.de

Nein, in Mal3en konnen Nein, es konnen nur Lebensmittel a
auch D- und E-Lebens- der gleichen Produktgruppe
mittel zu einer ausge- (z. B. Muslis) oder Alternativen
wogenen Ernahrung fur die gleiche Verzehrgelegenheit ATER
beitragen. (z. B. Brotaufstriche) miteinander f’(& 40‘?& ’ "
verglichen werden. } v r ‘
L > ‘

Erfahre mehr zum Nutri-Score.


https://www.aldi-sued.de/de/tipps-trends/ernaehrung/nutri-score.html
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BEWUSSTE ERNAHRUNG
MIT PFLANZENPOWER

Da steckt
drin, was du
brauchst

: 'hté-bei deiner Lebensmit-
- telauswahl auf geringe
 Salz- und Zuckergehalte.
- Wiirze mit Krautern statt mit
Salz und nutze fir die SilRe

frisches Obst (z.B. im Musli).

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate aus
Kartoffeln und Vollkorn-
produkten sind nahrstoff-

230¢g

Ballaststoffe

auf den Tag verteilt sind
perfekt. Ballaststoffe
kommen fast ausschlieflich

in pflanzlicher Nahrung vor.

>60 %

Pflanzliche Proteine

Hulsenfriichte und daraus gewonnene Produ& Q 0
(z.B. Tofu, Tempeh) wie auch Saaten und Nusse

sind gute Eiweil3lieferanten. Nur maximal 40 % des
taglichen EiweiBbedarfes soll durch tierische

Proteine gedeckt werden.

Fette und Ole

reiehEr ek seldhe qus Einfach ungesattigte Fettsauren Gesattigte Fettsiuren

Weillmehlprodukten. Sie

halten dich langer satt Mehrfach ungesattigte Fettsauren Transfettsauren

und helfen, HeilBhunger

zu vermeiden.
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WAS KOMMT AUF

DEN TELLER?

/a

Kohlenhydrate g
aus Vollkorn

(2. B. Nudeln,
Reis, Brot,
Kartoffeln)

fir Salate und zum Kochen: z. B.

Olivenol, Rapsol oder Leinal

Gemuse

oder Obst

(moglichst

/a

Proteinquellen

(maglichst pflanzlich,
z.B. Erbsen, Bohnen, Tofu,

' Tempeh, Hummus, Niisse)

frisch oder

tiefgefroren)

HOW TO: BEWUSSTE ERNAHRUNG

Mehr Infos fur deine
bewusste Ernahrung

S



https://www.aldi-sued.de/de/tipps-trends/ernaehrung/planetary-health-diet.html?utm_source=owned-website&utm_medium=organic_offline&utm_content=qr_aldi-sued_na_v4_906897634685_ernaehrungsreport&utm_campaign=nachhaltigkeit
https://www.aldi-sued.de/de/rezepte/was-koche-ich-heute.html
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FUR DICH GETESTET -
TIPPS FUR DEN ALLTAG

Portionen* Pflanzliche
Gemiise und Obst Energiekick -
taglich sind ideal fir dich. Taglich eine Handvo

*1 Portion = 1 Handvoll oder Saaten.

Pflanzenpower pur

Hulsenfruchte sind wahre Multitalente: Easy Start: Ersetze

hochwertige Proteine anFangs‘eln tlerls‘ches Ca, 2 MOI‘\ate1

durch ein pflanzliches
viele Nahrstoffe (z. B. B-Vitamine, Calcium,

_ ' Produkt oder steigere dauert es, bis eine neue
Eisen, Magnesium) den Verzehr von (Ess-)Gewohnheit
viele Ballaststoffe Vollkornprodukten und zur Selbstverstandlich-

Hulsenfrichten. keit wird.

HULSENFRUCHTE - VON SLOW BIS READY

Fertig und schnell
zubereitet

Vorgegart und GRS Hiilsenfriichte
Zeit gespart S | | mal anders

| ||I|||II 2

'Lally et al., 2009: How are habits formed: Modelling habit formation in the real world.
https://www.researchgate.net/publication/32898894_How_are_habits_formed_Modeling_habit_formation_in_the_real_world.



https://www.bmleh.de/DE/themen/ernaehrung/gesunde-ernaehrung/obst-gemuese-wissenswertes.html
https://www.researchgate.net/publication/32898894_How_are_habits_formed_Modeling_habit_formation_in_the_real_world
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