Lebensmittelgruppen

Lebensmittel

Nahrstoffe

Orientierungswerte
fiir Erwachsene?

Richtwerte
fur Kinder 7-9 Jahre?

Extras, SiifSes

Zucker, Honig; StRigkeiten, stark
gezuckerte Produkte, Geback, salz- und
fettreiche Lebensmittel (z. B. Chips,
Pommes frites), zuckerhaltige Getranke
(z. B. Limonade, Fruchtsafte),
alkoholische Getranke (Erwachsene)

Selten, in kleinen Mengen, da je nach Produkt
viel Zucker, Fett, Salz

Maximal 160 kcal/Tag, z. B.
20 g Schokolade oder
200 ml Limonade

Butter, Margarine, Speisedl, Bratfett,
Sahne, Mayonnaise; Speck

Gesattigte/ein- und mehrfach ungesattigte Fettsiuren;
Vitamin E; native Ole: sekundare Pflanzenstoffe; auf
einen hohen und ausgeglichenen Anteil an mehrfach
ungesattigten Fettsauren achten

Taglich 10-15 g Speisedl,
z. B. Rapsol; und 15-30 g Butter oder Margarine;
pflanzliche Ole und Fette bevorzugen

Speisedl/Margarine/Butter 25 g/Tag

Fleisch, Gefluigel, Fisch, Wurst, Eier
(fettreich zubereitete Lebensmittel
dieser Gruppe zahlen zur Gruppe
Speisedl, -fett)

Protein, B-Vitamine, Eisen, Zink; Seefisch je nach Art
Jod, Omega-3-Fettsduren

Wdchentlich bis zu 300—600 g Fleisch/Wurst
(fettarm) und 1 Portion (80-150 g) Seefisch, z. B.
Rotbarsch; und 1 Portion (70 g) fettreicher
Seefisch, z. B. Lachs; und bis zu 3 Eier

Fleisch/Wurst 40 g/Tag
Eier 2-3 Stlick/Woche
Fisch 80 g/Woche

Milch, Milchprodukte wie Buttermilch,
Joghurt, Quark, Kefir, Skyr, Kase

Protein (Eiweif}), Calcium, Vitamin B,

Taglich 200-250 g Milch/-produkte und
2 Scheiben (50-60 g) Kase

420 g/Tag; 100 g Milch entsprechen
100 g Joghurt oder 30 g Kase

Bevorzugt Vollkornprodukte: Getreide
und Getreideprodukte wie Brot,
Brotchen, Getreideflocken bzw. Musli,
Reis, Nudeln; Kartoffeln

Kohlenhydrate (Starke) als Energiequelle, Protein
(EiweiB), v. a. in Vollkornprodukten Vitamine (v. a. B-
Vitamine), Mineralstoffe (z. B. Eisen, Zink, Magnesium),
Ballaststoffe, sekundare Pflanzenstoffe

Taglich 4—-6 Scheiben Brot (200-300 g),

ggf. 1 Scheibe durch 50-60 g Getreideflocken
ersetzen; und 1 Portion Beilagen, z. B.
200-250 g gegarte Kartoffeln oder

200-250 g gegarte Nudeln oder 150-180 g
gegarter Reis; Vollkornprodukte bevorzugen

Brot/Getreide(flocken) 160 g/Tag
Kartoffeln, Nudeln, Reis 140 g/Tag

Gemise gegart und als Rohkost, Salate,

Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe, sekundare

Taglich mindestens 3 Portionen (400 g) Gemuise,

Gemuse 270 g/Tag

Hulsenfrichte (z. B. Bohnen Erbsen, Pflanzenstoffe; je nach Gemise-/Obstart R-Carotin ggf. 100-200 g gegartes Gemuse durch Obst 250 g/Tag
Linsen), Obst, Trockenobst; Niisse (Vorstufe von Vitamin A), Vitamin C, Vitamin K, Folat, 100-200 g Rohkost/Salat ersetzen; und
(botanische Zuordnung zu Obst) Vitamin Bg; Hiilsenfriichte: pflanzliches Protein; Nisse: mindestens 2 Portionen (250 g) Obst,
energie- und fettreich, aber hoher Anteil an ggf. 1 Portion durch 25 g Nisse ersetzen
ungesattigten Fettsauren, Protein (EiweiR)
Wasser, Tee Mineralwasser, Leitungswasser, Wasser, Mineralstoffe; verdiinnte Fruchtsafte: Vitamin Taglich ca. 1,5 Liter Wasser oder ungesiiRter 850 ml/Tag
Krautertee, Friichtetee, stark verdiinnte C Tee; kalorienfreie, -arme Getranke bevorzugen
Safte (3 Teile Wasser, 1 Teil Saft)
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