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Land schafft Leben – Österreichischen Lebensmitteln auf der Spur, 2024

1 KREUZE AN:

VEGETARISCHE KOSTFORMEN
Essgewohnheiten 

Podcast #82 Land schafft Leben: BEDARFSGERECHT – Kein Einheitsbrei

Primar Dr. Meinrad Lindschinger, Internist und Leiter Institut für Ernährung und Stoffwechsel- 
erkrankungen in der Laßnitzhöhe bei Graz

https://youtu.be/mKMpq04aiL8

Der Fachbegriff 
für „Allesessend“ 
heißt: 

Worin liegen die Unterschiede zwischen den vegetarischen Kostformen?

Lies folgende Aussagen und überlege, ob diese richtig sind, oder nicht. 

Ja oder nein? Kreuze an!

Aussage  Ja Nein Richtigstellung

Wer Eier isst, isst immer 
auch Milch und Milch- 
produkte.

Bei allen genannten Er-
nährungsformen werden 
pflanzliche Lebensmittel 
gegessen.

Bei keiner der genan-
nten Ernährungsformen 
wird Fleisch gegessen.

Ordne die Prozentsätze den Essgewohnheiten der österreichischen Bevölkerung richtig zu.

5%, 5%, 37%, 48%, 5%
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MILCH

Aussage  Ja Nein Richtigstellung

Wenn im Namen der 
Ernährung „Ovo“ vor-
kommt, werden keine 
Eier gegessen.

Wenn im Namen der 
Ernährung „Lacto“ vor-
kommt, wird Fisch  
gegessen.

Lebensmittel, die gegessen werden:

 Fleisch Fisch Eier
Milch und 
Milchpro- 
dukte

Pflanzliche
Lebensmittel

Pesce-Vegetar ier innen 
und -Vegetarier

Ovo-Lacto-Vegetarierin-
nen und -Vegetarier

Lac to -Vegetar ie r innen 
und -Vegetarier

Ovo-Vegetarierinnen und 
-Vegetarier

Veganerinnen und 
Veganer

Kreise alle Lebensmittel ein, die vegan sind! Vegan bedeutet, dass diese Lebensmittel 

ausschließlich aus Pflanzen bestehen.

2 KREISE EIN:

HONIG

BUTTER STAUBZUCKER

FISCHSTÄBCHEN

VOLLKORNMEHL

EI

TOFU TOMATENMARK

SENF

KOPFSALAT CROISSANT

POPCORNPAPRIKA

KARTOFFEL

MARGARINESCHINKEN

THUNFISCH

BANANE

ZITRONE KÄSE

MILCHSCHOKOLADE BRATWURST

JOGHURT

SALAMI
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Verbinde jeden Nährstoff mit den Lebensmitteln, in denen er enthalten ist und mit den 

Mangelerscheinungen, die bei ungenügender Zufuhr auftreten können!

3 VERBINDE:

Nährstoff			   Worin enthalten?	  Mangelerscheinungen

Protein/Eiweiß

Vitamin B12

Calcium

Eisen

Fisch, Fleisch, Eier, 
Milchprodukte, 
Hülsenfrüchte

Hülsefrüchte, Sa-
men und Nüsse, 
Leber, Blutwurst

fast nur in tieri-
schen Lebens-
mitteln

Milchproduk-
te, Samen und 
Nüsse, Gemüse, 
Mineralwasser

Wachstumsstörungen,
Entkalkung der Knochen,
brüchige Knochen

Abbau körpereigener Pro-
teine/Eiweiße, Wachstums-
verzögerung, schlechteres  
Immunsystem

Blutarmut, Erschöpfung,
geringere körperliche Leis-
tungsfähigkeit

Gedächtnisschwäche, 
Müdigkeit, schlechte Auf-
merksamkeit, depressive 
Verstimmung


