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



GESUND ESSEN - GUT LEBEN @

Liebe Leserin, lieber Leser!

Ob im beruflichen Umfeld oder privat, wir sind stets gefor-
dert unser Bestes zu geben. Das funktioniert nur, wenn wir
auf eine optimale Versorgung mit Energie und Nahrstoffen
achten.

Ein bewusster und genussvoller Umgang mit unserem Es-
sen und Trinken ist ausschlaggebend fur unser korperliches
und geistiges Wohlbefinden. In Zeiten scheinbaren Uber-
flusses und eines Uberangebots an verschiedensten Pro-
dukten und Nahrungsmitteln ist es manchmal schwierig, die
richtige Auswahl zu treffen.

Diese Broschure soll Ihnen helfen, Ihren personlichen Weg
zum ,g'sunden Essen” zu finden und beizubehalten.

Viel Erfolg und Spaf beim Lesen wiinscht
Ihre Osterreichische Gesundheitskasse
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Ilhr Fahrplan durch die
Lebensmittelauswahl

Damit im Korper alles optimal funktioniert, soll es
auf lhrem Teller bunt und abwechslungsreich aus-
sehen. Die Lebensmittelgruppen (Getranke, Obst
und Gemuse, Kartoffeln und Getreideprodukte
etc.) liefern unterschiedliche Inhaltsstoffe und alle
sind wichtig fur uns - je mehr Farben auf dem Tel-
ler, umso vielfaltiger die Inhaltsstoffe.

Wie Sie die Lebensmittelgruppen am besten kom-
binieren und wieviel eine Portion ist, finden Sie ab
Seite 20 auf unserem Mahlzeitenteller.
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Getranke - die richtigen

Durstloscher

Wir brauchen taglich min-
destens 1,5 Liter alkoholfreie,
bevorzugt energiearme,
Getranke - bei heiBem Wet-
ter und Sport noch mehr.
Wasser sorgt u.a. dafir, dass
Nahrstoffe gut transportiert
werden, unsere Korpertem-
peratur reguliert wird, Gift-
stoffe Uber die Nieren ausge-
schieden werden und unsere
Haut gesund bleibt. Wenn
Sie zu wenig getrunken ha-
ben, werden Sie unkonzent-
riert und mude, bekommen
Kopfschmerzen und einen
trockenen Mund, der Atem
kann schlecht riechen und
der Harn ist dunkel.

Achtung, Zuckerfalle

Gezuckerte Getranke (z.B.
Eistee, Energy-Drinks oder
Cola) moégen zwar erfri-
schend schmecken, sind aber
keine guten Durstloscher. Der
hohe Zuckeranteil darin flhrt
zu noch mehr Durst. Auch mit
SUBstoff gesuBte Getranke
sowie Fruchtsafte sollten
sparsam getrunken werden.

Die besten Durstloscher sind deshalb
Leitungswasser, Sodawasser, Mineral-
wasser, ungesufBte Krauter- und Frich-
tetees.

Zahlt Kaffee auch zur Trinkmenge?

Ja, Kaffee kann auch dazugerechnet
werden. Beschranken Sie lhren Kaffee-
konsum aber auf vier Tassen pro Tag,
denn zu viel Koffein kann negative ge-
sundheitliche Auswirkungen haben.

Kaffee oder Tee?

Auch gewisse Teesorten wie
Schwarztee oder Grintee enthal-
ten Teein (= ein koffeinahnlicher
Wirkstoff).

yaisirichai/adobe.stock.com
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Gesunde Trinkroutine

o Stellen Sie lhre Tagesgetranke schon am Morgen
bereit (Krug mit Wasser, Kanne Tee etc.).

o Trinken Sie zu jeder Mahlzeit ein Getrank.

o Koppeln Sie das Trinken mit Tatigkeiten, z. B. im
Buro nach Telefonaten, nach einem Kundenge-
sprach usw.

o Stellen Sie einen Wecker oder eine Erinnerung auf
Ihrem Handy.

¢ Warten Sie nicht auf den Durst. Durst ist bereits ein
Warnsignal des Korpers.

o Fihren Sie ein Trinkprotokoll.

o Geben Sie Leitungswasser etwas Geschmack mit
Zitronen- und Orangenscheiben, Beeren, Gurken-
scheiben, Ingwer und Krautern (Melisse, Minze,
Rosmarin etc.).

Q REZEPT: Durstloscher

Zutaten:

1 Bio-Zitrone oder -Limette,
1 Handvoll Minzblatter,

1 Handvoll Himbeeren

Zitrusfrucht in Scheiben
schneiden und mit den an-
deren Zuaten in einen Krug
geben. Mit Wasser auffillen
und flir mindestens 1Stun-
de im Kihlschrank ziehen
lassen.

shutterstock.com
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Alkohol - Genuss mit Risiko

Alkohol ist kein harmloses
Genussmittel. Schon kleine
Mengen kdénnen das Risiko fur
zahlreiche Krankheiten erho-
hen - und bringen eine groBe
Menge an Kalorien mit sich. Das
macht alkoholische Getran-
ke schnell zu einer ,flissigen
Mahlzeit”. Wer dennoch nicht
verzichten mochte, bitte fol-
gende Punkte beachten:

Selten und in MaBen trinken:
Schon ein alkoholisches Ge-
trank pro Woche stellt ein
Risiko fur die Gesundheit dar.

Leichtere Alternativen wah-
len: Ein Sodaradler oder
Sommerspritzer sind kalo-
rienarmer.

Mischgetranke reduzieren:
Die haufige Kombination aus
Saften oder Softdrinks und
Alkohol liefert zusatzliche Ka-
lorien. Diese zuckerhaltigen
Mischgetranke bergen neben
Alkohol weitere gesundheit-
liche Risiken.

Zu alkoholfreien Alternativen
greifen oder eigene erfri-
schende Getranke mixen.

LEBENSMITTELAUSWAHL @

Alkohol entspannt
nur kurzfristig

Alkohol ist auf Dauer kein

Glucklichmacher. So |6sen
Sie Glucksgefihle gesund
aus:

Ernahrung: Lebensmittel
wie Kase, Sojaprodukte,
Cashewkerne, Erdnusse
und dunkle Schokolade
unterstutzen die Bildung
des ,Glickshormons” Se-
rotonin.

Sonnenlicht: Vitamin D ist
wichtig fUr unsere menta-
le Gesundheit. Regelma-
Biges Sonnenbaden und
Bewegung im Freien hilft,
unsere Vitamin D-Ver-
sorgung zu sichern. Ver-
gessen Sie dabei nicht auf
den Sonnenschutz.

Bewegung: Sport und
korperliche Aktivitat set-
zen Hormone frei, die uns
gltucklicher und entspann-
ter machen.
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Gemiuse und Obst -

funfam Tag

Fanfam Tag bedeutet, tag-
lich drei Portionen Gemise
und zwei Portionen Obst
einzuplanen - auch als Roh-
kost und Salat. Achten Sie auf
einen regionalen und saiso-
nalen Einkauf (siehe S. 25)
und gestalten Sie die Aus-
wahl bei GemUse und Obst
moglichst bunt - die Ampel-
farben ,Rot-Gelb-Grin“ sol-
len taglich dabei sein.

Erganzen Sie Ihren Speise-
plan drei- bis viermal wo-
chentlich um Hulsenfrichte
wie Erbsen, Bohnen und Lin-
sen. Hulsenfrichte liefern zu-
dem viel wertvolles pflanzli-
ches Eiweil3 und Ballaststoffe.

Gut versorgt mit
wichtigen Nahrstoffen

o Salate mit guten EiweiBlieferan-
ten aufwerten, z.B. mit Mozzarella,
Schafkase, gerauchertem Fisch,
Huhnerfleisch, Erbsen, Bohnen,
Linsen

o Essen Sie vor der Hauptmahlzeit
eine Schissel Salat oder eine Ge-
muUsesuppe. Kochen Sie Suppen mit
GemdUse und Hulsenfrichten.

o Bereiten Sie Ihr MUsli mit frischem
Obst zu.

o Essen Sie zu belegten Broten aufge-
schnittenes Gemuse wie Tomaten,
Paprika, Gurken oder Karotten.




Ein buntes Musli

gibt Kraft fur den
TTag=und lasst
sich auch leicht
selbst mischen.

Getreide(-produkte) und
Kartoffeln - Energie fur den Tag

Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln gehdren
zu den Kohlenhydraten und liefern lang anhaltende
Energie. Vor allem Produkte aus Vollkorn sind voller
Vitamine und Mineralstoffe und sattigen besonders
gut. Die darin enthaltenen Ballaststoffe reinigen zu-
dem den Darm und unterstltzen die Verdauung.

Probieren Sie auch Getreidealternativen wie Quinoa,
Buchweizen, Hirse oder Amaranth. Sie enthalten be-
sonders viele Mineralstoffe und wertvolles pflanzliches
EiweiB.

Wir brauchen taglich vier Portionen Kohlenhydrate.
Bevorzugen Sie die Vollkornvariante wie z.B. Vollkorn-
brot, -nudeln, -reis.



LEBENSMITTELAUSWAHL

Woussten Sie, dass die meisten Miislimischungen
aus dem Supermarkt viel Zucker enthalten?

Mischen Sie doch |hre MUslimischung selbst mit
Hafer- oder Dinkelflocken, Saaten (Leinsamen,
Sesam, Hanfsamen) und Nussen. Diese Basis-
mischung nach Belieben mit frischem Obst und
Naturjoghurt oder Milch zubereiten.

Vollkornprodukte erkennen

Nur wenn wirklich Vollkorngetreide im Pro-
dukt steckt, darf die Bezeichnung ,Vollkorn”
im Namen angegeben sein.

Lassen Sie sich nicht tduschen: Dunkles Ge-
back oder Nudeln sind nicht automatisch
Vollkornprodukte. Sehr oft werden Geback
und Teigwaren bestimmte Zutaten zugesetzt,
um eine dunklere Farbe zu erreichen. ,Voll-
korn”ist das Signalwort, auf das man sich ver-
lassen kann.

Werfen Sie beim Kauf von ,Vital- oder Korn-
brot” sowie Dinkelprodukten einen Blick auf
die Zutatenliste. Sie mUssen nicht automa-
tisch Vollkorngetreide enthalten.

Auch Reis, Nudeln, Grief3 und Cous-
cous gibt es als Vollkorn-Variante.
Vollkorn“-Reis wird auch oft als
,Naturreis” bezeichnet.
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Milch(-produkte) - starke
Knochen und gutes Eiweil3

Greifen Sie zu bei Milch und Milchprodukten, sie liefern
wertvolles EiweiB3 und Kalzium fur unsere Knochen.

Wir empfehlen taglich:

e Eine Portion ungesuBte ,weiBe” Milchprodukte (Jo-
ghurt, Buttermilch, Kefir, Topfen, Huttenkase)

e Eine Portion ,gelbes” Milchprodukt (Kase)

Produkte wie Schlagobers, Sauerrahm und Creme
fraiche sind sehr fett- und kalorienreich. Daher sollten
sie nicht jeden Tag auf dem Speiseplan stehen. Sparen
Sie solche Produkte eher flr besondere Anlasse wie
Feiertage auf.
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Was macht Kalzium im Koérper?

Der durchschnittliche Bedarf von Kalzium liegt bei
1000 mg pro Tag. Es wird zum Aufbau und zum Erhalt
der Knochen und Zahne benotigt. DarUber hinaus ist
es an der Blutgerinnung, am Aufbau jeder Korperzelle
und an der Weiterleitung von Reizen (Horen, Sehen,

Berlhrungen) beteiligt.
Gul v

KALZIUM UND EIWEISS w\ssw-
Lebensmittel Kalzium Eiweil3
1BecherJoghurt 250 mg 79
200g

2 Scheiben 535 mg 179
Schnittkase 60 g

gesamt et .

Quelle Berechnung: Die groBe GU Nahrwert Kalorientabelle 2019

Durch die Kombination

aus Milchprodukten und
pflanzlichen Lebensmitteln
wie Wirsing, Brokkoli, Rucola,
Kurbiskerne, Mohnsamen,
Sesam und NUssen erreichen
Sie die tagliche Kalziummenge.




Ole und Fette - die

LEBENSMITTELAUSWAHL @

richtige Auswahl treffen

Pflanzliche Ole, Nusse und Sa-

men versorgen uns mit wertvollen
und lebenswichtigen Fettsauren.
Besonders wichtig sind Omega-
3-Fettsauren, die unser Organismus
nicht selbst herstellen kann.

Meiden bzw. reduzieren Sie tieri-
sche Fette wie Butter oder Schmalz
zum Streichen oder Braten. Sie
enthalten hauptsachlich gesattigte
Fettsauren, die GefaBverkalkung
und Fettstoffwechselstérungen im
Korper begunstigen.

Verzichten Sie auch auf Kokosfett
und Palmfett. Obwohl sie pflanzlich
sind, enthalten auch sie hohe Men-
gen an gesattigten Fettsauren.

Diese Fette
sind besonders
empfehlenswert

Samen und NUsse wie
z.B. Lein- und Hanfsamen
sowie Walnusse enthalten
Omega-3-Fettsauren.

Fur Salate und die kalte
Klche verwenden Sie am
besten Ole, die aus Samen
und Nussen hergestellt
wurden.

Raps- und Olivenol
eignen sich zum Kochen
- Olivendl sollte jedoch
nicht Gber 180 Grad
erhitzt werden. Zu hohe
Hitze erkennen Sie, wenn
das Olivendl zu rauchen
beginnt.

NIKCOA/shutterstock.com



Fettbewusste Erndahrung

Seien Sie kreativ: Nutzen Sie
Nusse und Samen als Brotbei-
gabe und als Zutat fur Musli,
Salat oder Aufstriche.

Streichen Sie statt Butter und
Margarine besser Senf, Topfen
oder Ayvar (Paprikapaste) aufs
Brot. Auch unter Marmelade
oder Honig schmeckt Topfen
sehr gut.

Achten Sie auf versteckte Fet-
te in Wurst und Wurstwaren,
Mehlspeisen, StBigkeiten, Fast
Food und Fertigprodukten.

Versuchen Sie, mehrvon der
Pflanze und weniger vom Tier
zu verwenden: Erweitern Sie
beispielsweise lhre Jausenva-
riation durch pflanzliche Auf-
striche.

Bevorzugen Sie fettarme Zu-
bereitungsarten wie Dampfen,
Kochen und Grillen.

Schlagobers, Sauerrahm,
Creme fraiche und Mayonnaise
enthalten viel Fett und sollten
daher bewusst und in kleinen
Mengen eingesetzt werden.
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Hulsenfrichte -

die Kraftpakete

Hulsenfriichte wachsen als Hiilsenfriichte in den
Pflanzensamen in Hilsen Alltag integrieren

heran. Zu den Hulsenfrlch-
ten gehdren Bohnen, Linsen, e Hummus, Bohnenaufstriche oder

Kichererbsen, Erbsen, Soja- Erbsen-Guacamole als Brotauf-
bohnen, Lupinen und sogar strich oder Dip

Erdnusse. Sie sind reich an

EiweiB3, Ballaststoffen, Mi- o Geraspelter und gut gewdurzter
neralstoffen und Vitaminen Tofu eignet sich als Wrap-Fullung
- und damit nicht nur fur die oder als Alternative zu Faschier-
vegane oder vegetarische Er- tem

nahrung wertvoll.
» Suppen aus Linsen, Bohnen oder
Von allen pflanzlichen Le- Erbsen zubereiten
bensmitteln haben Hualsen-
frichte den hochsten Eiwei3- o Currys und Eintopfe mit Hilsen-

gehalt. Zudem stecken sie frichten erganzen
voller Ballaststoffe, die viele
Vorteile bieten: » Bolognese, Lasagne oder Chili
sin Carne fleischfrei aus Sojahack
Sie halten lange satt und oder Linsen zubereiten
helfen, HeiBhunger vorzu-
beugen. o Wenn’'s mal schnell gehen soll:
Hulsenfrichte aus Dosen oder
Sie unterstltzen eine ge- tiefgekihlt verwenden

sunde Verdauung.
Ubrigens: Hulsenfrichte, mit
Sie wirken sich positiv auf Bohnenkraut gekocht, verursachen
Blutzucker und Blutfette weniger Blahungen.
aus.
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Eier - Genuss in Mal3en

Laut aktueller Studienlage erhdhen Eier den Choles-
terinspiegel nicht - wer diese gut vertragt und keine
Vorerkrankungen hat, muss also nicht verzichten. Eier
sind eine besonders wertvolle EiweiBquelle, liefern
jedoch auch Fett und sollten daher nurin Maf3en ge-
gessen werden.

Pro Woche kdénnen Sie im Rahmen einer ausgewoge-
nen Erndhrung drei Eier verzehren.
Tipps fiir den Einsatz von Eiern
Kombinieren Sie Eier mit Kartoffeln - so ver-
bessern Sie die Umwandlung in kérpereigenes

Eiweil3.

Reduzieren Sie beim Omelette die Eier, indem
Sie reichlich GemUse dazu braten.

Achten Sie bei Eiern auf Bio-Qualitat.
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Fisch - jede Woche

auf dem Teller

Fisch liefert besonders viel Ei-
weif und gute Fettsauren, die
unsere GefafB3e gesund erhalten.
Vor allem in Meeresfisch und
heimischen Kaltwasserfischen
wie Forelle, Saibling oder Rein-
anke sind die wichtigen Omega-
3-Fettsduren enthalten. Auch
Raucherfisch und Dosenfisch
(in Natursaft) sind fUr Salate,

zur Zubereitung von Brotauf-
strichen, als Brotbelag und in
Pastasaucen eine Bereicherung
fUr den Speiseplan.

Beachten Sie die aktuelle Kauf-
empfehlung des WWF. Durch
die Uberfischung in den Meeren
sind viele Arten vom Aussterben
bedroht. Bevorzugen Sie des-
halb heimischen Fisch aus bio-
zertifizierter Zucht.

Q REZEPT: Fischaufstrich

Zutaten (2 Portionen):

200 g Magertopfen,

4 getrocknete und in Olivendl
eingelegte Tomaten,

150g geraucherter Fisch
(Forelle, Saibling etc.),

1TL Kapern,
Pfeffer oder Chili

Zubereitung:
Haut und Graten
vom Fischfilet
entfernen, alle
Zutaten in einen Mixer geben
oder mit dem Mixstab purie-
ren. So lange purieren, bis die
gewunschte Konsistenz er-
reicht ist.

nelea33/shutterstock.com




Fleisch und Wurst -
weniger ist mehr

Ein Essen ohne Fleisch ist keine richtige Mahlzeit?
Fleisch liefert zwar positive Nahrstoffe wie Eiweif3 und
Eisen, um deren Bedarf zu decken, bendtigt es aber
langst keine groBen Mengen.

Gute Wahl

Ein bis zwei Fleischmahlzeiten pro Woche reichen zur
Bedarfsdeckung schon aus. GenieB3en Sie an fleisch-
freien Tagen Gerichte wie Linsenbolognese, Chili sin
Carne, Spinatknodel oder Fisolengulasch.
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SiuiBes und Snacks - die Genussmittel

| Schokolade, Kuchen, Kekse, Su- legen Sie, ob es nur Gewohnheit

j Bigkeiten und Knabbereien sind ist, oder ob Langeweile, Stress oder
nicht dazu da, Hunger zu stillen. Belastungen dieses Bedirfnis aus-
Sie enthalten haufig viel Zucker, [6sen. Ablenkungen beim Essen
Fett und Salz und sollten des- verzégern aufBerdem das Signal
halb sparsam verwendet und Jich bin satt”. Achten Sie ganz be-
als das, was sie sind, betrachtet sonders darauf, in Ruhe und acht-
werden - und zwar als Genuss- sam zu essen. GeniefRen Sie Bissen
mittel. fur Bissen, und schalten Sie Handy

oder andere Ablenkungen aus.
Wenn Sie gerne Mehlspeisen

wie Marmelade-Palatschinken, Tipps im Umgang mit
Kaiserschmarren und Co. essen, SiiBem und Snacks

dann essen Sie als Vorspeise

z.B. eine Suppe auf GemUse- o Reduzieren Sie beim Backen die
Hulsenfrichte-Basis (ohne Zuckermenge um1/3.
Schlagobers und Sauerrahm).

Die Suppe stillt den grof3en o Auch Zucker-Alternativen (z.B.
Hunger und im Anschluss kann Honig, Agavendicksaft) oder

die SuBigkeitenportion kleiner SUBstoffe sind kein idealer Ersatz
ausfallen. Naschen Sie gerne far Zucker.

beim Fernsehen oder auch mal

zwischendurch? Dann Uber- o Entfernen Sie bei Salzstangen

und Brezeln das sichtbare Salz.

o Bereiten Sie Ihr Popcorn selbst
zu. So kénnen Sie Uber die Salz-
und Fettmenge entscheiden.

o Auch Gemusesticks mit Topfen-
dip oder Oliven kommen bei den
Gasten gut an - servieren Sie mal
was anderes als Knabbereien.
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Mahlzeit! -
wann und wie oft

Wann und wie oft wir essen, ist
keine Frage starrer Regeln, son-
dern eing, die ganz individuell
beantwortet werden kann. Unser
Korper gibt klare Signale, die uns
zeigen, was er braucht: Hunger
sagt uns, dass Energie gefragt
ist, wahrend Sattigung das Signal
gibt, dass genug aufgenommen
wurde.

Wichtiger als die Anzahl der
Mahlzeiten sind die Pausen da-
zwischen. Diese sollten idealer-
weise drei bis funf Stunden dau-
ern. Wahrend dieser Pausen ist
es sinnvoll, auf Lebensmittel zu
verzichten und stattdessen Was-
ser oder ungesufBte Getranke zu
konsumieren.

Manche Menschen bevorzugen
drei groBere Mahlzeiten, wahrend
andere mit mehreren kleineren
Portionen uUber den Tag verteilt
besser zurechtkommen. Beides
kann funktionieren - entschei-
dend ist, dass Sie sich wohlfUhlen
und die Signale lhres Korpers be-
achten.

Vermeiden Sie jedoch standiges
LZwischendurchessen”. Regel-
mafige Pausen helfen, das nattr-
liche Sattigungsgefihl zu bewah-
ren.

HeiBhungervermeiden

Mit folgenden Schritten schitzen
Sie lhren Korper vor HeiBhunger-
attacken und Leistungstiefs:

* RegelmaBige und ausgewoge-
ne Mahlzeiten einplanen.

o Genug zu trinken dabeihaben.

o Sorgfaltig kauen und Zeit neh-
men.

X

l
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Der Mahlzeitenteller

Der Mahlzeitenteller zeigt, von welchen Lebens-
mitteln Sie viel oder wenig brauchen. Mit Hilfe |hrer
Hand kdénnen Sie ganz einfach lhre PortionsgroBe
finden, die satt macht und Sie mit allen wichtigen
Nahrstoffen versorgt.

Eine Mahlzeit ist optimal zusammengestellt, wenn
die drei Komponenten enthalten sind:

Kohlenhydrate, das sind Getreide und daraus
hergestellte Produkte und Kartoffeln,

» eine EiweiBquelle wie Fisch, Fleisch, Ei, Hulsen-
frichte etc.

o Obst und GemuUse bzw. Salate

1/2 Hier konnen Sie den

Obst & Gemiise Mahlzeitenteller
auch downloaden:
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So sieht die optimale Mahlzeit aus:

Ein Viertel der Mahlzeit sind
Kohlenhydrate

Beispiele:

Reis, Polenta, Hirse, Buchweizen,
Dinkelreis, Quinoa, Knodel, Teig-
waren, Flocken, GrieB3, Kartoffeln

Nehmen Sie vor allem Vollkorn-
getreide und -getreideprodukte.
Durch ihren hohen Anteil an Bal-

laststoffen (= unverdauliche Pflan-

zenfasern) machen sie sehr gut
und lange satt und sorgen so fur

4 Portionen/Tag 1Port.

Gul Zw

* ccon
Kraftpaket WLSSQXL

Kohlenhydrate sind der Ener-
gielieferant schlechthin. In der
richtigen Menge und Zube-
reitung sind sie ein wichtiger
Bestandteil einer Mahlzeit
und durfen daher auch immer
mit aufs Teller - ganz ohne
schlechtes Gewissen.

eine gute Verdauung und einen
gesunden Darm.

Brot/Geback: 50 bis70 g

- Musli/Flocken: 50 bis 60 g

Reis/Getreide: 50 bis 60 g roh,

150 bis 180 g gekocht
Nudeln: 65 bis 80 g roh,

200 bis 250 g gekocht
Kartoffeln: 200 bis 250 g

Bevorzugen Sie Vollkorn.
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W Eiweif

Ein Viertel der Mahlzeit ist

Eiweil3

Beispiele:

Milch, Kase, Topfen, Joghurt,
Buttermilch, Hulsenfrichte und
Sojaprodukte wie Tofu oder
Tempeh, Seitan (WeizeneiweiB),
Eier, Fisch, Fleisch und Wurst

Gut 2w

en!
Tipps fiir pflanzliche, WSS
eiweiB3reiche Gerichte:

Linsencurry, Bohneneintopf,
Sojageschnetzeltes, Linsen-
bolognese, Kichererbsen-
laibchen, Erbsenreis

N
2 Portionen/Tag ‘P1rt Milch, Joghurt: 150 bis 200 ml
(¢]
LJ Topfen, Huttenkase: 200 g
~— Kise: 50 bis 60 g
=3
L & " ‘g Ab‘ a2
pflanzlich vor t'e"s':h/%’””\‘;( Hdlsenfrichte: ~ 80 groh
I Port=— )=
ﬁ_/; 125 g gekocht
¢ .,_ t Tofu-, Seitan- und
mind. 3x/Woche Lupinen-Produkte: 80 g
Fisch, Fleisch: 130 bis 150 g
Wurstwaren: 3 dinne Scheiben

Ei: 60¢g

J




MAHLZEITENTELLER @

Gemiise &
Obst

Die Halfte der Mahlzeit besteht Beispiele fur Salat:

aus Gemiise, Salat und/oder Hauptelsalat, Eisbergsalat, China-
Obst kohl, Endivien, Rucola
Beispiele fir Gemiuse: Beispiele fur Obst:
Karotte, Sellerie, Pastinake, Kar- Apfel, Birne, Marille, Pfirsich, Hei-
fiol, Brokkoli, Melanzani, Zucchi- delbeere, Himbeere, Erdbeere,
ni, Paprika, Gurke, Tomate, Kohl- Weintraube, Banane, Orange,
rabi, Spinat, rote Ribe, Spargel, Kiwi, Melone
Fenchel
GEMUSE + OBST N
3 Portionen 1Port. Gemuse gegart: 200 bis 300 g
Gemiise/Tag @ Rohkost: 100 bis 200 g
: % Salat: 75 bis100 g
2 Portionen 1Port. Obst: 125 bis 150 g
Obst/Tag




1

o=

C) >
Dasorcilorde e

Frisch, heimisch, voller Geschmack? Natiirlich!

Mit dem OGK-Saisonkalender haben Sie immer im Blick,
welche Obst- und GemUsesorten gerade regional erhaltlich
sind. Nutzen wir gemeinsam diese Vielfalt!

Das freut die Umwelt und schmeckt einfach am besten.

I Frischware I Lagerware

Hier konnen Sie
den Kalender
auch downloaden:

Jan |Feb|Mar i |Jun| Jul |[Aug|Sep|Okt|Nov|Dez

Apfel

Birnen

(S

* Brombeeren
| &

@<¥

_ﬁ Himbeeren
_’?0 Kirschen
B Marillen
_Q; Pfirsiche
e Quitten

_4 Rhabarber
& Ribiseln

[ ﬁ Weintrauben

Erdbeeren

Heidelbeeren

Stachelbeeren

Zwetschken




Gmu_so

Feb | Mar| Apr | Mai

Barlauch

Brokkoli

Chinakohl

%\

Endiviensalat

i Erbsen
| S Erdapfel
&4 Fenchel
o Fisolen
| = Gurken
i . Hauptelsalat
R Karfiol
& Karotten
_.%:é Knoblauch
@ Knollensellerie
’ Kohl

% Kohlrabi
e Kohlsprossen
2 Kraut
&  Kurbis
_.L\ Lauch
’ Mais
’ Mangold
6 Melanzani

b Paprika

w Paradeiser
‘ﬁ;\\ Pastinaken
&\ Radicchio
_% Radieschen
i ‘ Rote Riibe
_* Spargel
_0‘ Spinat
.“’I Stangensellerie
i Vogerlsalat

: ucchini
® Zucchini

Zwiebeln

Fotos: shuttersock.com
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