iat- und Erndhrungsberatung

DGE Ernahrungskreis - Lebensmittelmengen

1. taglich Getreide, Getreideprodukte, Kartoffeln:

e Brot: 200 — 300g (4-6 Scheiben)
oder
150 — 250g (3-5 Scheiben) + 50 — 60g Getreideflocken
o Kartoffeln: 200 — 250g (gegart) oder
Teigwaren: 200 — 250g (gegart); 80 — 90g (roh) oder
Reis: 150 — 180g (gegart); 50 — 60g (roh)

= bevorzugt Vollkornprodukte wéhlen

2. taglich Gemuse, Salat
Insgesamt 400g und mehr (= 3 Portionen)

e Gemduse: 300 g gegart + Rohkost/Salat 100g
oder 200 g gegart + Rohkost/Salat 200g

3. taglich Obst

mindestens 2 Portionen (250 g)
= 25 g Nusse ersetzen 1 Portion Obst

4. taglich Milch und Milchprodukte

e Milch und Milchprodukte (200 — 250 g)
und
e 2 Scheiben Kase (50 — 60g)

5. wochentlich Fleisch, Wurst, Fisch, Ei

e Fleisch und Wurst pro Woche: 300 — 600g insgesamt
z.B.: 1 Portion Fleisch a 100 — 120g
1 Portion Fleisch und Wurstwaren a 40g
Fettarme Produkte bevorzugen

e Fisch pro Woche: Fettarmer Seefisch 80 — 150g
und
Fettreicher Seefisch 70g

e Eier pro Woche: keine Obergrenze, dennoch pflanzenbetonte Ernéhrung

6. taglich Fette und Ole

e Butter, Margarine: 15 -30g
und
¢ Pflanzendle: 10 — 15 g (2 Essloffel)

(z.B. Rapsdl, Olivendl, Sojadél, Walnussdl, Leindl...)

7. Getranke
Insgesamt mind. 1,5 — 2,0 Liter pro Tag, bevorzugt energiefreie/-arme Getrénke
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