4 bis 6 x Getreide(-produkte) bzw.
Kartoffeln am Tag

Manhlzelit!

Gesund durch den Tag
mit der richtigen Menge

1 bis 2 Liter
Wasser
am Tag

Taglich 1 Portion, abwechselnd aus:
mind. 1 x Hiilsenfriichte (Bohnen, Linsen,
Kichererbsen) in der Woche

max. 2 bis 3 x Fleisch und Wurst in der
Woche

2 bis 3 x Fisch oder Eier in der Woche bzw.
regelmafig Tofu

3 x Gemiise am Tag
(roh und gekocht)

3 xMilch(-produkte ) !
am Tag

OGKBookPro

Portionsgrof3en

1 Portion entspricht
13-14 Jahre

15-18 Jahre

Nahrungsmittel e ns g oR
pro Tag
] W

1bis 2 Liter
(bei Hitze oder Sport
mehr)

1 Glas: 200 bis 250 ml
1Tasse: 200 ml

1 Glas: 200 bis 250 ml
1Tasse: 200 ml

Friihstiick
Haferflocken mit
aﬂost und Naturjoghurt

3 Portionen Gemdse I
) 2 Portionen Obst
g Gemuse: 100 g Gemise: 120 g Jause
5: 1Port Obst: 120 g Obst: 120 g
(]

(Rohgewicht) Reis/Getreide: 70 g Reis/Getreide: 75 g
Nudeln: 70 g Nudeln: 75 g o
1Port. Kartoffeln: 270 g Kartoffeln: 300 g M |ttagessen
\\@//_\\ Vollkorn bevorzugen Vollkorn bevorzugen S pag hett'
Bolognese
2 3 Portionen Milch, Sojadrink: 200 ml Milch, Sojadrink: 200 ml .
G Port (Soja-)Joghurt, Topfen, Hut- (Soja-)Joghurt, Topfen, mlt Salat
i W tenkase: 150 bis 200 g Huttenkase: 150 bis 200 g
—~r = Hartkase: 30 g Hartkise: 30 g

,,,,,

L o
2 bis 3 Eier pro Woche ¥

4 bis 5 Portionen, ab
15 Jahren 6 Portionen

Brot/Geback:100 g
Musli/Flocken: 70 g

Weichkase: 60 g

Hulsenfrichte: 60 g (roh)

Brot/Gebéck: 125 g
Musli/Flocken: 75 g

Weichkase: 60 g

Hulsenfrichte: 60 g (roh)

Weckerl mit Kase
und Gemise

s f s, 1Portion (Rohgewicht) Fisch:100 g Fisch:100 bis 120 g 3
- . L . Fleisch: 100 g Fleisch: 100 bis 120 g & . .
e N Ei1 Stk > Nachmittagsjause
L = Tofu-, Seitan- & Lupinen- Tofu-, Seitan- & Lupinen- 0 o
: produkte: 120 g produkte: 100 bis 120 g o Obst mit Naturjoghurt

L
3bis4 Portioner% Raps-, Oliven- oder Leindl: 1 Raps-, Oliven- oder Leindl: 1
,.,_\ @%‘ — bis2 EL bis 2 EL
){5‘:' \‘é* Qort/ Butter, Margarine: 1 EL Butter, Margarine: 1EL Abendessen
[ & Nusse/Samen: 1EL Nusse/Samen: 1EL q
Linsensuppe
ML DT Schokolade/Kekse: 25 g Schokolade/Kekse: 25 g m |t B rot
A = 1 Port salzige Knabbereien: 20 bis 30 g salzige Knabbereien: 20 bis 30 g
“’2’:;,]‘ ﬁ /_\ SuBgetranke: 200 ml SuBgetréanke: 200 ml




