DIE ERNAHRUNGSAMPEL

FLEISCH / FISCH / EIER

wochentlich 1 - 2 Portionen Fisch (nicht paniert)
wochentlich 2 - 3 Portionen mageres Fleisch (ca. 120 g pro Portion)
wochentlich 2 - 3 Portionen Schinken oder magere Wurst (ca. 50 g. pro Portion)
wochentlich 2 - 3 Eier (inklusive verkochte Form)

MILCHPRODUKTE

Fettarme Milch und Milchprodukte dreimal taglich

GETREIDEPRODUKTE / KARTOFFELN

taglich 3 Portionen Getreide, Brot, Nudeln, Ries oder Erdapfel
vorzugsweise Vollkornbrot, Naturreis und Kartoffeln fettarm
zubereitet (nicht frittiert!)

GEMUSE / OBST

taglich 3 Portionen Gemuse oder Hilsenfriichte
taglich 1 groBe Portion Salat
taglich frische Krauter verwenden
taglich 2 Portionen Obst der Saison

Diese Empfehlung ersetzt keine qualifizierte Erndhrungsberatung.
Diese Empfehlung ist lediglich als Richtlinie (circa-Werte) flr eine gesunde, ausgeglichene Erndhrung gedacht.
Es wird unbedingt empfohlen im Falle von Unvertraglichkeiten, Krankheiten oder Mangelzustéanden einen Arzt
aufzusuchen und eine/n ausgebildete/n Erndhrungsberater/in zu konsultieren.

Weitere Hinweise und Informationen finden Sie unter www.issgesund.at




