LEBENSMITTEL VERZEHRSEMPFEHLUNGEN

&/

Gruppe 1 7 Téglich 1,5 1 Fliissigkeit (z. B. Mineralwasser, ungesiif3te ] %
Getrinke ) Q) Krauter- und Friichtetees, Gemiisesifte, verdiinnte Obstsifte, in
Maflen Kaffee und schwarzen Tee)

Gruppe 2 CS)

' ' Téglich 5 — 7 Scheiben Brot (ca. 250 — 300 g) )]
Getreide, Getre1deprodukte,i 1 Port. Reis oder Nudeln (roh ca. 75 — 90 g, gekocht 220 — 270 g)

Kartoffeln oder 1 Port. Kartoffeln (ca. 250 — 300 g = 4 — 5 mittelgrof3e)

Gruppe 3 Téaglich 3 Portionen Gemiise (ca. 375 g), davon etwa die Hilfte
Gemiise und Hiilsenfriichte roh %
Gruppe 4
Obst w%? Tiglich 2 Portionen Obst (ca. 250 — 300 g)
—\

Gruppe 5 E\/"} c
Milch- und Milchprodukte Tiglich Y 1 fettarme Milch und 3 Scheiben Kiise (4 30 g) - (}3
Gruppe 6
Fisch, Fleisch und Eier Waochentlich 2 Portionen Seefisch (2 150 g) &>

) . hochstens 2 — 3 mal pro Woche 1 Portion Fleisch (max. 150 g)

und 2 bis 3 mal Wurst (max. 50 g), wochentlich bis zu 3 Eier

Gruppe 7

Téglich hochstens 40 g Streich- und Kochfett, z. B. 2 Essloffel &
Butter oder Margarine und 1 Essloffel hochwertiges Pflanzenol

Fette und Ole (Butter, |
Pflanzenmargarine
oder —0le)

Geduldete Lebensmittel Kuchen und SiiBigkeiten pro Tag < 80 g £ 2
Marmelade und Zucker pro Tag<30 g  GI®



