Bausteine fiur eine bedarfsdeckende Tageszufuhr

Arbeitsblatt von

Zum Inhalt Drucken Arbeitsblatt

flr die Woche vom bis zum

1. Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln

Mo Di Mi Do Fr Sa So

tagl. 5 Scheiben (250g) Brot oder
tagl. 4 Scheiben (200g) Brot
+ 1 Portion  (50g) Musli

tagl.:
1 Portion Reis (roh 70Q) oder
1 Portion Nudeln  (roh 80-1009) oder

1 Portion Kartoffeln (ca.250g = 3—4 mittelgroBe)

Wichtige Inhaltsstoffe: Kohlenhydrate, Ballaststoffe, B-Vitamine, Vitamin C, Fols&dure, Kalium, EiweiB

Empfehlung

2. Gemiise, Hiilsenfriichte und Salat

Mo Di Mi Do Fr Sa So

tagl. 1 Portion Gemuse/Hulsenfriichte und
(ca. 200g gekocht)

tagl. 1 Portion Salat (ca. 759) und/oder
tagl. 1 Portion Rohkost (ca. 100g)

Wichtige Inhaltsstoffe: Vitamine (A, C, B1, Folsaure), Mineralstoffe (Magnesium, Kalium, Calcium),
Ballaststoffe

Empfehlung

Wunderer/Schnebel: Interdisziplindre Essstorungstherapie, Beltz Verlag « Weinheim und Basel
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3. Obst
Mo Di Mi Do Fr Sa So

tagl. 2 Stick (250-300 g) frisches Obst

Wichtige Inhaltsstoffe: Vitamine (v.a. Vitamin C), Mineralstoffe (Kalium), Ballaststoffe

Empfehlung

4. Milch und Milchprodukte
Mo Di Mi Do Fr Sa So

tagl. 1 Glas (0,21) Milch/Buttermilch und
tagl. 2 Scheiben (60g) Kase und
tagl. 1 Becher (1509g) Joghurt/Quark

Wichtige Inhaltsstoffe: Eiwei3, Calcium, Vitamin A, Vitamin B12

Empfehlung

5. Fleisch, Fisch und Eier
Mo Di Mi Do Fr Sa So

wochentlich ca. 1-2 Portionen Seefisch (je 150 g)
wochentlich ca. 2 Portionen Fleisch (je 1509)
wochentlich ca. 2—3 Portionen Wurst (509)
wochentlich 2—3 Eier

Wichtige Inhaltsstoffe: EiweiB, Eisen, Vitamin A, Vitamin B1, B12, Vitamin D, im Fisch: Jod und essentielle
Fettsduren

Empfehlung

Wunderer/Schnebel: Interdisziplindre Essstérungstherapie, Beltz Verlag « Weinheim und Basel



Zum Inhalt

6. Fette und Ole

taglich 2 EL (20-30g) hochwertiges Pflanzendl
(z.B.: Sonnenblumendl, Disteldl, Olivendl ...)

und

taglich 2 EL (20—-40g) Butter, Margarine

Drucken

Wichtige Inhaltsstoffe: Essentielle Fettsauren, fettldsliche Vitamine (A, D, E, K)

Empfehlung

Arbeitsblatt

Fr Sa So

7. Getranke

taglich ca. 2 | Flussigkeit
(Mineralwasser, Tee, Fruchtsaft ...)

Wichtige Inhaltsstoffe: Wasser

Empfehlung

Di Mi Do

Fr Sa So

8. »Gegonnte Schlemmereien«

Gonnen Sie sich taglich etwas,
z.B. SuBigkeiten, Kuchen, Eis, usw.

Empfehlung

Di Mi Do

Fr Sa So

Die Empfehlungen orientieren sich an den Richtlinien der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung.

Wunderer/Schnebel: Interdisziplindre Essstorungstherapie, Beltz Verlag « Weinheim und Basel
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