MULTIPLE SKLEROSE
GESELLSCHAFT
WIEN

Mehr verstehen. Mehr leben.

Ginstige Lebensmittelkombinationen

Mahlzeit

Besonders reich an...

Frihstiick

Mageres Joghurt mit Haferflocken, Nissen und Obst

Vitamin C je nach Obstsorte, Vitamin E, Calcium, Selen,
Zink, Ballaststoffe

Haferbrei mit Obst

Vitamin C je nach Obstsorte, Selen, Zink, Ballaststoffe

Grahamweckerl mit Topfen und Hagebutten- oder
Ribiselmarmelade

Vitamin C, Calcium, Selen, Zink, Ballaststoffe

Vollkornbrot mit Avocadoaufstrich (mit Zitronensaft und
Leindl), dazu Gemdise

Vitamin C, Vitamin E, Selen, Zink, Omega 3-Fettsauren,
Ballaststoffe

Mehrkornweckerl mit Frischkdse und Raucherlachs

Vitamin D, Vitamin E, Calcium, Selen, Zink, Omega 3-
Fettsauren, Ballaststoffe

Suppen

Karottencremesuppe mit Einlage

Vitamin C, Vitamin E, Calcium, Ballaststoffe

Brokkolicremesuppe mit (Raucherlachsstreifen)

Vitamin C, Vitamin D, Vitamin E, Calcium, Selen, Zink,
Omega 3-Fettsduren, Ballaststoffe

Erbsencremesuppe mit Einlage

Vitamin C, Calcium, Zink, Ballaststoffe

Fischsuppe

Vitamin D, Vitamin E, Selen, Zink, Omega 3-Fettsduren

Hauptspeisen

Fischfilet natur mit gedlinstetem Gemuise und
Petersilienkartoffeln

Vitamin C, Vitamin D, Vitamin E, Selen, Zink, Omega 3-
Fettsduren, Ballaststoffe

Fischragout

Vitamin D, Vitamin E, Selen, Zink, Omega 3-Fettsduren

Vollkornnudeln mit Thunfischsauce

Vitamin D, Vitamin E, Zink, Omega 3-Fettsauren,
Ballaststoffe

Kartoffeln mit Letschogemdise

Vitamin C, Vitamin E, Selen, Zink, Ballaststoffe

Risipisi

Vitamin C, Selen, Zink, Ballaststoffe

Champignonsauce mit Petersilie und Vollkorn-
Semmelknddeln

Vitamin C, Vitamin D, Vitamin E, Calcium, Selen, Zink,
Ballaststoffe

Heringssalat mit Joghurt

Vitamin D, Vitamin E, Calcium, Selen, Zink, Omega 3-
Fettsduren

Bunter Salat mit geraucherter Forelle oder Makrele

Vitamin C, Vitamin D, Vitamin E, Selen, Zink, Omega 3-
Fettsduren, Ballaststoffe

Bunter Gemiseauflauf mit K&se Uberbacken

Vitamine, Calcium, Selen, Zink, Ballaststoffe

Vollkorn-Palatschinken mit Nussfillung

Vitamin E, Calcium, Selen, Zink, Omega 3-Fettsauren,
Ballaststoffe

Salat




Zu jeder Mahlzeit sollte ein Salat verzehrt werden (z.B.
griner Salat mit Leindl, evtl. klein geschnittenes Gemuise
beifiigen, Karottensalat, Kartoffelsalat,...).

Vitamine, Ballaststoffe, Omega 3-Fettsduren

Aufstriche

Paprika-Kresse-Topfen

Vitamin C, Vitamin E, Kalzium, Zink, Ballaststoffe

Thunfischaufstrich

Vitamin D, Zink, Selen, Omega 3-Fettsauren

Kichererbsenaufstrich

Vitamin E, Kalzium, Zink, Ballaststoffe

Kleinigkeiten fur zwischendurch

Gemischter Obstsalat

Vitamin C, Ballaststoffe

Joghurt mit Obst

Vitamin C, Kalzium, Zink, Ballaststoffe

Buttermilch-Obst-Shake, evil. mit Zitronen- oder
Orangensaft

Vitamin C, Kalzium, Ballaststoffe

Walnusskerne, Haselnusskerne, Mandeln

Vitamin E, Kalzium, Zink, Ballaststoffe, Omega 3-
Fettsauren

Kné&ckebrot mit Frischkdse und Gemiise

Vitamin C, Kalzium, Zink, Ballaststoffe

Reiswaffeln mit Krauterdip und Gemuise

Vitamin C, Kalzium, Zink, Ballaststoffe




