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Bio, das weiter geht.

Getranke

Optimale Durstléscher
sind Wasser, Mineral-
wasser und verdiinnte
Fruchtsafte sowie unge-
zuckerte Tees.

Taglich sollten je nach
korperlicher Aktivitat
mindestens 1,5 | FlUssig-
keit getrunken werden.

Kaffee zahlt zu den Ge-
nussmitteln und sollte in
geringen Mengen (2
Tassen/Tag) konsumiert
werden. Gleiches gilt fur
Schwarz- und Griintee
(max. 4 Tassen/Tag).

EMPFEHLUNGEN

Obst

Bereichern Sie Ihren
Speiseplant mit 2 Portio-
nen vitamin- und nahr-
stoffreichem Obst pro
Tag. Bunte Vielfalt ist
erwilinscht, sowohl roh
als auch gekocht.

Achten Sie neben der
Frische auf Regionalitat
und Saisonalitat. Obst
eignet sich gut als Zwi-
schenmahlzeit — jederzeit
griffbereit.

Obst ist die ideale Alter-
native zu StiBigkeiten.

FUR DIE EINZELNEN LEBENSMITTELGRUPPEN

Gemuse

In einer gesunden Erndh-
rung stehen taglich 3
Portionen Gemiise, op-
timaler Weise nach regi-
onalem und saisonalem
Angebot, auf dem Spei-
seplan. Sei es in Form
von gekochtem Gemdise,
Salat, Suppe oder Saft.

Starkehaltiges Gemiise
wie Erdapfel oder SiR-
kartoffel werden zu den
Kohlenhydraten gezahlt.
Hiilsenfriichte sind eine
besonders wertvolle
EiweiRquelle und werden
deshalb auch dem Eiweil3
zugeordnet.

Bewegung und Sport (Osterr. Empfehlungen)
Erwachsene sollten mindestens
e 2% Stunden pro Woche Bewegung mit mittlerer Intensitat oder
e 1% Stunden pro Woche Bewegung mit hoherer Intensitat oder

e eine Kombination aus Bewegung mit mittlerer und héherer Intensitdt durchfiihren.
Idealerweise auf moglichst viele Tage der Woche verteilt. Minimum je Einheit: 10 Minuten

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind wich-
tige Energielieferanten
und —speicher. Sie wer-
den sowohl fir die geisti-
ge als auch korperliche
Leistungsfahigkeit beno-
tigt.

Kohlenhydrate sollten
mind. 4x taglich in den
Mabhlzeiten verpackt sein.

Vollkornprodukte sind
WeiBmehlprodukten
vorzuziehen, da sie ne-
ben Vitaminen und Mine-
ralstoffen auch viele
Ballaststoffe enthalten.
Diese machen satt und
fordern die Verdauung.

Eiweil3

Eiweil ist wichtig fur
Wachstum und Mus-
kelaufbau. 3 Portionen
Milchprodukte und 1
Portion Fisch, Fleisch, Ei
oder Hilsenfriichte de-
cken den taglichen Ei-
weilbedarf.  Fisch,
Fleisch und Ei enthalten
flr unseren Korper un-
entbehrliche EiweilRbau-
steine (essenzielle Ami-
nosauren).
Waochentliche
Empfehlung:

Fisch: 1x/Woche
Fleisch: 2-3x/Woche

Weitere wichtige Eiweil3-
quellen sind Keime, Sa-
men, Sprossen, Niisse
und Hiilsenfriichte - v.a.
fiir Personen, die sich
vegetarisch oder vegan
ernahren.
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HOFER

Fette und Ole

Fett ist ein wichtiger
Energielieferant. Es ist fiir
viele Kérperfunktionen
unentbehrlich, fordert
die geistige und motori-
sche Entwicklung und ist
notwendig fir die Ver-
wertung fettléslicher
Vitamine (A,D,E,K). Be-
vorzugen Sie hochwerti-
ge pflanzliche Ole (Raps-,
Lein-, Oliven-, Weizen-
keim-, Walnussol). Auch
Nisse wie Walnisse oder
Mandelkerne enthalten
hochwertiges pflanzli-
ches Fett.

1-2 Essloffel pro Tag sind
empfehlenswert.



