Die gesunde Mahlzeiten- (%
zusammenstellung |

Vitamine, Mineralstoffe, Eiweiss, Fett und Co. — CJngezuckerte Getrénl(e) Max. TEO e ae

jedes Lebensmittel liefert wertvolle Inhaltsstoffe, g .

, . o . 1,5 bis 2 Liter am Tag

doch keines enthélt alle wichtigen Néhrstoffe.

Gestalten Sie deshalb Ihren Speiseplan maglichst i

abwechslungsreich und vielseitig. Das Teller o y I :

modell hilft Thnen dabei, lhre Menls ausgewo-
gen zusammenzustellen.
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Kohlenhydrate
~ Getreide und Erdapfel
4 Portionen taglich;

Fruchte
2 Portionen am Tag

Eiweil3
Fleisch, Fisch, Eie
1 Portion am Tag

Eiweild
Milch und Milchprodukte:
3 Portionen am Tag

Gemiise

3 Portionen am Tag
1 Rohvariante, z.B. Salat

Nestle —
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Nahrungsmittel

PortionsgrofRen

Empfohlene Menge
pro Tag

1,56-2 Liter

5 Portionen, davon
3 Portionen GemUse
2 Portionen Friichte

=

4 Portionen (Rohgewicht)

3 Portionen
l\\’ 1Port.
c——"

1 Portion
(Rohgewicht)

ort: )/

1 -2 Portionen
1 Port.

Mit Maf$ genielden

), —

1 Portion entspricht
(entweder oder)

1 Glas = 250 ml
1Tasse = 200 ml

75 - 100 g Salat

1 Tomate, Paprika 0.4.

2 Karotten

70 - 100 g Hulsenfriichte (z.B. Bohnen)
1 Apfel, Banane, Birne, Pfirsich o.4.
3 Zwetschken oder Marillen

1 Schalchen Beeren

200 ml GemUse-/Fruchtsaft

50 - 70 g Brot (v.a. Vollkorn)/Geback
50 - 60 g Reis/Getreide
65 - 80 g Teigwaren
200 - 250 g Erdapfel
(3 - 4 mittelgroRRe)
30 - 40 g Frihstlckscerealien

200 ml Milch (moglichst fettarm)
180 - 250 g Joghurt/Sauermilch
200 g Topfen/Huttenkase

40 g Hartkase

60 g Weichkase

150 g Fisch

100 - 120 g Fleisch

30 - 50 g Wurstwaren

100 - 120 g Tofu

1 Ei (max. 3 Eier pro Woche)

10 ml (1 EL) hochwertige Pflanzendle
(z.B. Raps-, Walnuss-, Olivendl)

10 g Butter oder Margarine

20-30g (1 EL) Nusse
(ohne Schale)

25 g Schokolade (1 - 2 Rippen)
250 ml Limonade

25 - 30 g salzige Knabbereien
2 - 3 Kekse

50 g Kuchen/Torte (1 Stlick)

Tagesbeispiel

Friahstiick Ganzer
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Die Portionsgrofen beziehen sich auf gesunde Erwachsene und basieren auf den
Empfehlungen der Osterreichischen Gesellschaft fiir Ernahrung (OGE) und den

GDA (Guideline Daily Amounts). Der Energiebedarf und die Portionsgroen kénnen g@ 2 —_
je nach Alter, Geschlecht, GroRe, Gewicht und korperlicher Aktivitat variieren. @\ hlestle
@2 b

Mehr Informationen zum Thema Ernahrung )
finden Sie auf www.nestle.at Good Food, Good Life



