4 x Getreide und daraus hergestellte Produkte C")sterreichjsche
: Gesundheitskasse
sowie Kartoffeln am Tag

Mahlzelt!

Gesund durch den Tag
mit der richtigen Menge

mind. 1,5 Liter
Wasser
am Tag

2 x Milch & Milchprodukte am Tag
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mind. 3 x Hiilsenfriichte
in der Woche

“ 3 Eier in der Woche

1x Fleisch und 1 x Fisch und
1 xwahlw. Fisch oder Fleisch
in der Woche

3 x Gemiise am Tag
(roh und gekocht)



Portionsgrol3en Beispiele fur G sox
Kalte Hauptmanhlzeiten
v

EiweiBvarianten

“ 3 Portionen Gemuse
‘} 2 Foriieine Olbs Gemise gegart: 200 bis 300 g

Rohkost: 100 bis 200 g
1Port. Salat: 75 bis 100 g
%\\ Obst: 125 bis 150 g

Brot/Gebéck: 50 bis 70 g
4 Portionen Musli/Flocken: 50 bis 60 g
Reis/Getreide: 50 bis 60 g roh,
150 bis 180 g gekocht
Nudeln: 65 bis 80 g roh,
1 Port. 200 bis 250 g gekocht
Kartoffeln: 200 bis 250 g
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Bevorzugen Sie Vollkorn.

a8 = 2 Portionen Milch, Joghurt: 150 bis 200 ml
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PG y "/ 1P POrtl  Topfen, Huttenkase: 200 g
- A - = o Kse: 50 bis 60 g

Hulsenfrichte roh: 70 g
Hulsenfrichte gekocht: 125 g
Tofu-, Seitan- und Lupinen-

/,\Q?\/ Produkte: 80 g
A 4 1Pért,\ 5 Fisch, Fleisch: 130 bis 150 g

1 Portion

)

ey - Waurst: 3 diinne Scheiben
Rex, /0 Ei60g
2 Portlonejr . // Raps-, Oliven- oder Leindl: 1EL
1Port f Ndisse, Samen: 2 EL
g Butter, Margarine: sparsam

Mit MaB genieB3en

@ sparsamer Umgang
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