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Gefranke

Den ersten Grundsfein fur die Ernéh-
rung bildef das Wasser. Du sollfesf
in deinem Alfer pro Tag 1 - 1,2 Lifer
Wasser frinken. Wenn du dich viel
bewegsl, oder es hei} isf, brauchf
dein Kérper mehr Wasser. Das ideale

Gefrank ist Trinkwasser.
Milch zahlt nichf zu den Gelranken,

sondern zu den Nahrungsmitfeln.

Gemause, Hilsenfriichte, Obst

Taglich sollst du 3 Porfionen Gemiise
und/oder Hulsenfriichfe und 2 Porfio-
nen Obst, roh oder vorgekochf essen.
Bei der Auswahl von Obsf, Gemiise
und Hulsenfrichfen isf eine bunfe
Abwechslung wichfig. Eine Porfion
enisprichf in diesem Fall dem Plalz in
deiner Hand - also eine Handvoll.

% Land schafft Leben — Osterreichischen Lebensmitteln auf der Spur, 2021

Gelreide und Karloffel

Fur dich sind faglich bis zu 3 Porfio-
nen Gefreide und Karfoffeln wichfig.
Produkte aus Vollkorn solltest du be-
vorzugen, da diese reich an Ballasi-
sfoffen sind und in deinem Kérper
wichfige Funkfionen erfullen.

Gefreide und Karfoffel sind reich an
Kohlehydraten. Wechsle ab zwischen
verschiedenen Gelreidearfen wie zB.:

Dinkel, Emmer, Roggen, Weizen,

Hafer, Hirse oder Gersfe.
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Milch und Milchprodukte

Die vierfe Saule deiner Ernéhrung
bilden Milch und Milchproduke. Tag-
lich solltest du bis zu 3 Portionen zu
dir nehmen. Wechsle zwischen unter-
schiedlichen Produkfen ab. Ideal sind
2 Portionen ,weie” Produkfe, wie
z.B: Milch, Bufter- und Sauermilch,
Joghurf, Huffenkése und 1 Porfion
,gelbe” Produkie (Kase). Zu vermei-
den sind gesuffe Milchgefranke und

andere gesiife Milchprodukfe (z.B:

Fruchfjoghurf, Kakao). Sie enthalfen
viel Zucker und Felt und zahlen daher

zu ,Feftes, SuBes und Salziges”.

Fisch, Fleisch, Wurst und Eier

Fisch

Pro Woche sind 1-2 Portionen Fisch
am Speiseplan ideal. 1 Porfion Fisch
enisprichf wieder der GréBe deiner

Handflache.

Fleisch und Wurst

Pro Woche kénnen bis zu 3 Porfio-
nen Fleisch und Wursf am Speiseplan
slehen. 1 Porfion Fleisch enfspricht
wieder der GréBe deiner Handfléche.
Eier

Pro Woche solltest du nicht mehr
als 2 Eier essen. Denke hier auch an
verarbeifefe Eier in Teigwaren, Back-

waren und anderen Speisen.

Ole und Fette

Taglich kannst du bis zu 5 Teelsffel
Ole und Fette zu dir nehmen. Wenn
man die Menge dabmessen wiirde,
sind das 25 Gramm. Pflanzliche Ole,
Nusse oder Samen sind ddfir geeig-
nef.

Sparsam  sollsf  du  sogenannfe
Streichfeffe, Backfeffe und Braffefte
verwenden. Dazu zahlen Butter, Mar-
garine, Mayonnaise, Schmalz, Kokos-
fefl. Dazu zshlen auch noch feffreiche
Milchprodukfe wie Schlagoberes und

Sauerrahm.
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Feltes, SuBes und Salziges

Lebensmittel mif viel Feft, Zucker und

Salz sind: SuBigkeifen, Mehlspeisen,

Knabbereien, gestiBfe Milchprodukfe.

Gefranke mif viel Zucker sind:
Limonaden, unverdiinnfe Fruchisffe,

Sirupe.

Diese Lebensmiftel und Gefranke soll-

ten nur selten und in kleinen Portionen
gegessen oder gefrunken werden.
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