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Die Mengen und PortionsgroBRen in der gesamten Broschuire
beziehen sich auf Durchschnittswerte flr gesunde Jugendliche
und konnen je nach Geschlecht, GroBe, Gewicht, Gesund-
heitszustand und korperlicher Aktivitat variieren.



GESUND ESSEN - POWER TANKEN @

Bring Power in dein Leben!

Mochtest du den ganzen Tag Uber richtig fit sein? Willst du
Gehirnpower tanken und dir so Zeit beim Lernen sparen?

Dann bring Abwechslung auf deinen Teller - so hast du SpalB3
beim Essen und nimmst gentigend Vitamine und Nahrstoffe
zudir.

Wie du dich vielfaltig, clever und bunt ernahrst, erfahrst du in
dieser Broschre.

Viel SpaB beim Ausprobieren!
Deine Osterreichische Gesundheitskasse




Die Vielfalt an
Lebensmitteln
macht es aus!
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Dein Fahrplan durch die
bunte Welt der Lebensmittel

Damit dein Korper gut funktioniert und du voller
Energie bist, braucht es viele verschiedene Nahr-
stoffe. Je abwechslungsreicher du isst und je
vielfaltiger deine Lebensmittelauswahl ist, desto
besser bist du versorgt.

Es gibt namlich nicht ,das eine Superfood”, das alle
wichtigen Inhaltsstoffe, die du brauchst, enthalt.
Wie du die verschiedenen Lebensmittelgruppen
am besten kombinierst, findest du im Anschluss auf
unserem Mahlzeitenteller (S. 20).



WELT DER LEBENSMITTEL @

Getranke - clever auswahlen

zahlt sich aus!

Wousstest du, dass dein
Korper zu zwei Drittel aus
Wasser besteht? Das muss
laufend aufgefullt werden,
denn du verlierst standig
Flassigkeit (z. B.wenn du
auf die Toilette gehst, beim
Schwitzen und sogar beim
Atmen). Ohne Wasser geht
gar nichts!

Daran merkst du, dass du zu
wenig getrunken hast:

e Du fUhlst dich mide und
schlapp.

e Du kannst dich schlecht
konzentrieren.

e Du bekommst Kopf-
schmerzen.

e Dirwird schwindelig oder
du hast Kreislaufprobleme.

e Du hast einen trockenen
Mund oder trockene Haut.

e Du hast Probleme mit der
Verdauung.

RegelmiBig trinken

Rund 1-2 Liter FlUssigkeit solltest du
taglich trinken. Machst du Sport oder
ist es sehr heif3 - dann noch mehr.

Gechne dir selbst aus, wie viel j

Wasser du brauchst:

Pro kg Korpergewicht = ca. 40 ml

Beispiel:

50 kg x40 ml =2 Liter pro Tag
(FlUssigkeit aus Trinken und Essen)




@ WELT DER LEBENSMITTEL

Die besten Durstloscher:

Top ‘ Flop ‘

+ Leitungswasser = Limonaden, Eistee
#+ Mineralwasser = Energydrinks

+ UngesuBter Krauter- und
Frichtetee

+ stark verdinnte 100% Obst-
und Gemusesafte
(1Teil Saft: 3 Teile Wasser)

Fruchtnektar/-saftgetrank

Fruchtmolke

alkoholische Getranke*
Kaffee
Milch

* fur Jugendliche nicht empfohlen; gesetzliche Altersgrenzen beachten

Wieviel Zucker steckt in deinem Getrank?

Dass zu viel Zucker ungunstig fur dich ist, weif3t du. Hier findest du ein
paar Beispiele, die dir bei der richtigen Auswahl helfen:

Getriank Wiirfelzucker pro halbem Liter
1 1 Leitungs-, o

. Mineralwasser

q Mineralwasser mit 4-5

_ Geschmack B

i Eistee 7-9

j Cola 9-14

; Energydrink 14

1Stuck Warfelzucker=ca. 3,9 g
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Energydrinks & Co

Manche Werbungen zeigen Energy-Drinks als etwas
.Befligelndes”, das Ausdauer und Leistungsfahigkeit
verleiht. Was wirklich stimmt, ist, dass dich die Mischung
aus Koffein, Taurin und Zucker kurzfristig wacher macht
und die Konzentration steigen kann. Danach fallt deine
Leistung aber umso schneller wieder ab. AuBBerdem ent-
halten Energydrinks Sduerungsmittel, die schlecht far
deine Zahne sind.

Das kann passieren, wenn du zu viel
Koffein im Korper hast:

Du wirst unruhig und nervas.

Du kannst schlecht einschlafen.

Du bekommst Kopfschmerzen.

Du zitterst und dein Herz rast.

{ T

Koffeinhaltige Getranke sind keine Durstléscher und soll-
ten moglichst gemieden werden - besonders zusammen
mit Alkohol. Auch ab 16 hei3t erlaubt nicht unbedenk-
lich: Die Kombination kann den Kreislauf belasten. Alko-
hol schadigt auBerdem die Leber und liefert fast doppelt
so viele Kalorien wie Kohlenhydrate und Eiweif3 - das
begiinstigt Ubergewicht.
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Gemuse, Salat und Obst -
am besten bunt gemixt

Gemuse und Obst sind das perfekte Superfood!
Sie enthalten reichlich Vitamine und Mineralstoffe,
die dich und dein Immunsystem richtig fit machen.
Taglich drei Portionen Gemiise/Salat und zwei
Portionen Obst sind ideal.

1Port. W

Das ist eine Portion:
Siche auch S. 24 \//\\ ’

Eine Handvoll entspricht einer Portion Gemuse
oder Obst! Fur Salat, zerkleinertes Gemuse oder
Beeren gelten zwei Handvoll als Maf3.
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Gut 24 -(")-
wisselw =

Hol dir deinen Vitamin-Kick!

Greif am besten zu frischem Obst und Gemuse aus deiner Region.
Das ist auch gut fur die Umwelt.

Pepp deine Mahlzeiten auf:

o Gemusesticks und Joghurtdip als
Knabberspal

o Paprikaringe oder Gurkenscheiben
im Jausenbrot

e Tomaten, Paprika, Mais und Kase-
wurfel im frischen Nudelsalat

o Gemusestucke in einer fruchtigen
TomatensoBe mit Spaghetti

o Trockenfrlchte als Knabberei fur
zwischendurch

o frisches Obst, klein geschnitten im
Musli oder Joghurt

e hin und wieder frisch gepresst als
Saft oder Smoothie
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Getreide(-produkte) und
Kartoffeln - volles Korn voraus

Getreide und daraus hergestellte Produkte (z.B.
Nudeln, Reis, Griel3, Brot) sowie Kartoffeln sind Kohlen-
hydrate und gehoren vier bis finf Mal am Tag auf den
Tisch - ab 15 Jahren sogar ein sechstes Mal. Bevorzugt
in der Vollkornvariante, das macht dich langer satt und
versorgt dich lange mit Energie. HeiBhunger hat bei
Vollkorn kaum eine Chance.

Im Gegensatz dazu bekommst du bei Weimehlpro-
dukten wie z.B. Wei3brot und Semmeln schnell wieder
Hunger.

1Port. W

Das ist eine Portion: %\
Siehe auch S. 22 ; ’
I

Gul 20 @

wissen! "

Achtung - Falle!

Einzelne Kérner oder eine dunkle Farbe machen
noch kein Vollkornbrot! Nur wenn wirklich Voll-
korngetreide oder Vollkorn-Getreideschrot im
Brot stecken, darf der Hersteller Bezeich-
nungen wie Vollkorn oder Vollgetreide
im Namen angeben.
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So kénnen deine idealen Kraftspender
aussehen:

o Guter-Start-Frihstlick: N/
Overnight-Oats mit Milch, Nudssen und N )
frischem Obst (Rezept S. 12) N il

¢ Jause mit Powerkick:
Roggenbrot oder Dinkelweckerl mit
Kése oder Schinken, dazu Tomaten-
und Gurkenscheiben

MaraZe/shutférstockxa

¢ Fit&Frisch zu Mittag:
Nudel-, Reis- oder Kartoffelgerichte
kombiniert mit knackigem Salat und
GemUse, Fisch, Fleisch oder vegeta-
risch mit Kichererbsen oder Tofu

¢ Hungerkilleram Abend:
Eine dicke Scheibe Brot mit Topfen-
Krauter-Aufstrich und kostlichem
GemUse; auch ein Reissalat mit Kicher-
erbsen sorgt fur Abwechslung und ist
ein Hit.
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Q REZEPT: Apfel-Overnight-Oats

Zutaten (2 Personen):

80 g Haferflocken (Oats)

2 EL gemahlene WalnUsse

300 ml Milch (oder mit Calcium angereicherter
Pflanzendrink)

1 Apfel

2 EL Rosinen

1TL gemahlener Zimt

2 EL Mandelblattchen

Zubereitung:

Verrlhre die Haferflocken mit den gemahlenen Wal-
nudssen und der Milch, verteile die Masse auf zwei
Schalchen oder (Schraub-)Glaser. Schneide den Apfel
in kleine Stucke. Wirze mit Zimt und vermische alles
miteinander. VerschlieBBe die Glaser und lass die Oats
Uber Nacht im Kuhlschrank quellen. Am nachsten Tag
mit den Mandelblattchen garnieren und geniefB3en.
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Milch und Milchprodukte -
die Knochenstarker

In Milch, Joghurt, Kase oder Topfen stecken viel EiweiB3 und Kalzium.
Kalzium ist wichtig fur starke Knochen, gesunde Zahne und fur die
Muskelfunktion. Mit drei Portionen Milchprodukten taglich ist dein
Kalziumspeicher gut aufgefullt.

Milch solltest du nicht gegen den Durst trinken, es ist ein Nahrungs-

mittel und kein Getrank.
— 1 Port. W
1

oder = oder ’

So mixt du deinen extra Kalziumkick:

e Milch und frisches Obst - fertig ist ein
toller Fruchtshake.

o Getreide mit Milch oder Topfen ergibt
einen cremigen GrieB3brei oder saftigen
Reisauflauf.

o Naturjoghurt lasst sich mit etwas Honig,
Zimt, Kakao oder Marmelade zu einer
wahren ,Gotterspeise” verwandeln.

o Kartoffeln werden mit einer Joghurt-
Sauerrahm-Sauce erst richtig lecker.




Hulsenfrichte & Co -
der Eiwei3-Kick

Ja zu Pflanzen-Power! Hllsenfrlichte wie Bohnen,
Linsen, Erbsen, Kichererbsen und Sojabohnen, aber
auch Tofu sowie Lupinen- und Seitanprodukte liefern
wertvolles Eiweif3 und Ballaststoffe - flr langanhaltende
Energie und eine gute Verdauung. Sie enthalten kaum
gesattigte Fette und kein Cholesterin. Das macht sie zu
einer gesunderen Alternative zu Fleisch und Wurst.

Fleisch liefert gut verfligbares Eisen. Wurst ist haufig
stark verarbeitet und reich an Salz und Fett. Daher
Fleisch und Wurst nicht taglich essen, sondern hochstens
zwei- bis dreimal pro Woche.

Eiwei3 brauchst du zum Wachsen, fur starke Knochen,
Organe und Muskeln, dein Immunsystem und die Wund-

heilung. W
Das ist eine Portion: ( /ﬁ ‘ﬁpo\rF \—
Siehe auch S. 23 TN ’
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Hol dir die Pflanzen-Power!

Hulsenfrichte liefern wertvolles Eiweil3 und
Ballaststoffe - flr lang anhaltende Energie und
eine gute Verdauung!

Gesund und leicht

Fisch ist eine gute Alternative zu Fleisch. Neben hoch-
wertigem Eiweil liefern vor allem Salzwasserfische viel
Jod.

Also: Ein bis zwei Mal pro Woche Fisch ist top! Er
schmeckt mit Nudeln, auf der Pizza, im Salat, im selbst-
gemachten Fischburger oder einfach nur gebraten bzw.
gegrillt. Heimische Fischsorten wie Forelle oder Saib-
ling sind eine besonders gute Wahl.

Ob hartes oder weiches Ei, Omelett, Eierspeise,
Spiegelei, im Salat oder auf's Brot - Eier sorgen fur
Abwechslung im Eiweif3-Trio.

Die Mischung macht’s

Wahle taglich ein eiweif3-
reiches Lebensmittel und
wechsle Uber die Woche
zwischen verschiedenen Ei-
weiBBquellen (Hulsenfrichte,
Fisch, Tofu, Eier, Fleisch)!
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SuBes und Snacks - die Extras

SURes, Knabbereien, Fast Food oder Limonaden zdhlen zu den Extras.
Sie liefern wenig bis gar keine Vitamine oder Mineralstoffe, sondern
in erster Linie Fett, Zucker und Kalorien. GenieBBen ist aber auch hier
erlaubt!

In geringen Mengen, zum

Beispiel als Nachtisch, sind Das ist eine Portion:
suBe Goodies vollkommen
okay. Eine kleine Handvoll 1port/\

maximal 1x pro Tag - das \\@/\
Maf fir die Extra-Portion.

Beispiele:
¢

1 Handvoll Gummibarchen (10-15 StUck)............ccoovvveee.... : “ ¥

1-1% Rippen Schokolade (25 G)...ovoevvveeerveeeeeeeeeeeeeeeeeeeceeeeeeeene, q

1Handvoll Chips (20-30 @)..covveeveceeeeceeeeeeeeeeeeee. <

4 - 5 Butterkekse (25 @),

1Limonade (200 Ml

Vorsicht - versteckter Zucker!

Zucker findest du nicht nurin StBigkeiten oder Limos, sondern in
vielen anderen Produkten (z. B. Ketchup oder Fertigpizza).
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Soviel Zucker isst du durchschnittlich mit

Milchschokolade 14 N DO A AL L
1Tafel (100 g) SO
1Becher Fruchtjoghurt (180 g) 7 NI I R
Nuss-Nougat-Creme ¢ © © © O
1 gestrichener Essloffel (20 g) 3 N7 N7 N7 N7 N7
10 Gummibarchen 5 O % W
Marmelade 50 % Frucht & © ©
1 gestrichener Essloffel (20 g) 3 NN
Instant-Kakao

& O
1 gestrichener Essloffel (10 g) 2 N7 N
Ketchup

U

1gestrichener Essloffel (20 g)

&7 1Stlck Wiirfelzucker=ca.3,9 g

Genuss muss
nicht fehlen.
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Fette und Ole -
sparsam aber doch

Dein Korper bendtigt jeden Tag eine kleine

Menge Fett. Das gilt vor allem fur hochwertige

Pflanzenodle wie zum Beispiel Raps- oder Olivendl.

Lein- oder Walnussol sind fur die kalte Kiche -

etwa Salate und Dips - bestens geeignet. Diese ;

Ole enthalten Fettsiuren, die dein Korper selbst $ é

nicht bilden kann, die fur dich aber lebensnot-

wendig sind. _ 9 )

Power fiirs Gehirn W s - - 0 ﬁ W y
¥ s @

Auch eine kleine Handvoll ungesalzene Nusse ist d

als Gehirnnahrung ideal. Bei Butter, Margarine,

Mayonnaise oder Schlagobers sei sparsam.

e -

o
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WANN UND WIE OFT

Das richtige Timing

Die Leistungskurve zeigt dir, wann dein Korper Hochstleistungen brin-
gen kann und wann er Pausen braucht. Das Gute ist, du kannst das selbst
beeinflussen. Je nachdem, was du isst und wie oft du isst, bist du entwe-
der topfit oder eher miide. Einmal geht das Lernen also ganz leicht, weil
du dich gut konzentrieren kannst, einmal ist es mihsam und das Merken

fallt deutlich schwerer.

N X4
Am besten gibst du deinem Korper regelmaBig G“x n - @ -
Energienachschub (idealerweise fiinf Mahlzeiten) . \
wissen:

- so bleibst du topfit! ~
Topfit durch den Tag - die Leistungskurve
\(O\lER JAUSE
POWER! SNACK <£
MITTIAGESSEN
ABENDESSEN

POMMES & CO COLA & CO
. B
Ok ok UND \w/ %

RURSTUCK
J JAUSE

Uhrzeit: 6.00 9.00 12.00 15.00 18.00 20.00
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Der Mahlzeitenteller -
dein perfekter Wegweiser

Der Mahlzeitenteller zeigt dir auf einen Blick, wie

du dir clever und bunt dein Essen zusammenstellen
kannst. Du siehst gleich, wovon du mehr und wovon
du weniger brauchst. Deine Hauptmahlzeiten -
Frihstlick, Mittagessen und Abendessen - bestehen
idealerweise aus einem zuckerfreien Getrank und
diesen drei Elementen:

© Kohlenhydrate
o Eiweil3

® GemdUse, Salat und/oder Obst

D

1/3 ©1/3@

Obst & Gemiise EiweiB

&/
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So sieht deine optimale Mahlzeit aus:

Ein Drittel der Mahlzeit sind
Kohlenhydrate

Beispiele:

Reis, Nudeln, Hirse, Polenta, Cous-
cous, Quinoa, Kartoffeln, Brot,
Getreideflocken

Maria Symchych / shutterstock.com

1Port.

iy ?%S
1 Portion fiir 13-14 Jahre 1 Portion fiir 15-18 Jahre
Brot/Geback: 100 g Brot/Geback: 125 g
Musli/Flocken: 70 g Musli/Flocken: 75 g
Reis/Getreide: 70 g Reis/Getreide: 75 g
Nudeln:70 g Nudeln:75¢g

Kartoffeln: 270 g Kartoffeln: 300 g
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EiweilB3

Ein Drittel der Mahlzeit ist Eiweil3

Beispiele:

Fleisch und Wurst, Fisch, Kase, Milch, Joghurt, Topfen, Buttermilch,
Eier, HUlsenfrlchte (Erbsen, Bohnen, Linsen etc.), Soja und daraus
hergestellte Produkte wie Sojajoghurt, Tofu etc.

Ay

1 3 . "
3 Portionen/Tag |[iport. BORE( Y . @
e ? 4
Y =

s —

1 Portion fiir 13-14 Jahre

1 Portion fiir 15-18 Jahre

Milch, Sojadrink: 200 ml
(Soja-)Joghurt, Topfen, Hutten-
kase: 150 bis 200 g

Weichkase 60 g

Hartkase 30 g

1 Portion/Tag Rohgewicht

e Po&; Y=

1 Portion fiir 13-14 Jahre

—————

1-2x Woche _—’

Milch, Sojadrink: 200 ml
(Soja-)Joghurt, Topfen,
Huttenkéase: 150 bis 200 g
Weichkase 60 g

Hartkase 30 g

______

max. 2 -3x Woche

“ i‘—
23 Eier/Woche mindestens 1x / Woche

1 Portion fiir 15-18 Jahre

Fisch:100 g

Fleisch: 100 g

Ei: 1Stk

Tofu-, Seitan- & Lupinen-
produkte: 120 g
Hulsenfrichte: 60 g

Fisch: 100 bis 120 g
Fleisch: 100 bis 120 g
Ei: 1Stk

Tofu-, Seitan- & Lupinen-
produkte: 120 g
Hudlsenfrichte: 60 g

—
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Gemiise &
Obst

Ein Drittel der Mahlzeit besteht Beispiele fiur Salat:

aus Gemiise, Salat und/oder Hauptelsalat, Eisbergsalat, China-
Obst kohl
Beispiele fur Gemiuse: Beispiele fur Obst:
Karotte, Paprika, Gurke, Tomate, Apfel, Birne, Marille, Pfirsich, Hei-
Kohlrabi, Sellerie, Pastinake, Kar- delbeere, Himbeere, Erdbeere,
fiol, Brokkoli, Melanzani, Zucchini, Weintraube, Banane, Orange,
Spinat, rote Ribe, Spargel, Fen- Kiwi, Melone
chel

GEMUSE + OBST

3 Portionen 1Port. 2 Portionen 1Port.

Gemiise/Tag @ Obst/Tag
e
@ =

1 Portion fiir 13-14 Jahre | 1 Portion fiir 15-18 Jahre

Gemiuse: 100 g Gemuse: 120 g
K Obst: 120 g Obst: 120 g J




Bewegung

Bewegung starkt nicht nur deine
Muskeln, Gelenke und Knochen,
auch deine Gehirnleistung profi-
tiert davon. Du kannst dich besser
konzentrieren und bist allgemein
leistungsfahiger. Sport hilft auch
dabei, Stress abzubauen. Los,
komm hoch von der Couch!



INTERESSANTES

Fast Food

Dass klassisches Fast Food (auch Junk Food, junk =
MUill) wie Burger, Kebab oder Pommes in erster Linie
Fett und Kalorien liefert, ist klar. Schnell in der Pause
gesnackt, machen sie dich schlapp und mude.

Es geht auch anders - probiere es einfach aus!

So... oder lieber so

1 Doppelburger 1 Grahamweckerl mit
Krauteraufstrich, Farmerschinken,

Tomatenscheiben
509 Kalorien

28 Gramm Fett

1 Becher Naturjoghurt 3,6%

+

1kleiner Apfel

506 Kalorien
12,2 Gramm Fett



INTERESSANTES @

Vegetarische Ernahrung

Ein Verzicht auf Fleisch und Fisch ist grundsatzlich kein
Problem, wenn du ein paar Dinge beachtest. Damit du gut
mit EiweiB versorgt bist, greife mehrmals taglich zu Milch
und/oder Milchprodukten, Sojaprodukten oder Hulsen-
frchten. Eier sind ebenfalls gute EiweiBlieferanten.

Vitamine, Vitamine

Damit du Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln (etwa
Vollkornprodukte, Haferflocken, Hirse, Hilsenfriichte)
besser aufnimmst, hilft dir Vitamin C. Besonders gute
Vitamin C-Bomben sind etwa Paprika, Brokkoli, Karfiol,
Orangen, Zitronen, Erdbeeren oder schwarze Johannis-

beeren. LY
Gt 2-"):

Hol dir den Muskel-Kick! wissew: =

Amaranth, Hirse oder Quinoa sind tolle pflanzliche
Eisenlieferanten. Sie enthalten reichlich Kalzium
fur starke Knochen und Magnesium, das beson-
ders bei Sport und Stress wichtig ist.
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