FETTE UND OLE

- Pflanzliche Fette und Ole

bevorzugen (kaltgepresstes
Olivendl, Rapsdl, Leinsamendl):

2-5 Essloffel taglich

—> Gehartete und
teilgehartete Fette
(trans-Fettsauren)in
industriellen stiBen
(z.B. Brioches) und
salzigen Snacks (z.B.
Tiefkiihlpommes)
am besten komplett
vermeiden.

—> Niisse und Samen: 1-2
Portionen zu 30g taglich
(Walntisse, Haselndsse,
Mandeln, Leinsamen,
Kirbiskerne, etc.)

—> Walnsse, Rapsal,
Leinsamen und -6l und
enthalten wertvolle
Omega-3-Fettsauren

—> Tierische Fette
(Butter, Schmalz,
Sahne, Kase)
einschranken

—> Wasser und ungezuckerte
Friichte- oder Krautertees
bevorzugen

—> Kaffee max. 3 Tassen tdglich

—> Limonaden und Obstsafte nur
selten konsumieren

—> Alkohol vermeiden oder
einschranken
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So abwechslungsreich wie moglich essen

Salz einschranken, mit Krdutern und Gewdurzen Tilman D & Clark M. Global diets link en-

wirzen vironmental sustainability and human
health. Nature 2014
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Langsam und achtsam essen, gut kauen und

CREA. Linee Guida per una Sana Alimenta-
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Aufdie Umwelt und auf Nachhaltigkeit achten:
pflanzliche, regionale und saisonale Produkte
haben einen viel geringeren 6kologischen
FuRabdruck als tierische Nahrungsmittel oder
importierte Produkte

Canada’s Dietary Guidelines 2019 (online:
food-guide.canada.ca/en/guidelines)
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Stark verarbeitete Produkte nur selten
konsumieren
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Taglich mindestens 3 Portionen Gemiise
L 1 Portion entspricht dabei der Grof3e
@ einer Faust (ca. 200g) bzw. bei
3 > geschnittenem Gemuse in etwa einer
S Handvoll (ca. 8og bei Blattgemiise).

o
e

/{\_) Dunkelgriines Blattgemiise (z.B. Rukola, griiner Radicchio,
Zichorie, Mangold) und Kreuzbliitengewachse (z.B. Brokkoli,

Kohlgemiise) sind besonders reich an Kalzium und sekundaren
Pflanzenstoffen.

Rohes und gekochtes Gem{se

A Taglich 2 Portionen Obst

1 Portion entspricht dabei
einer mittelgrofRen Frucht
bzw. einer Handvoll bei
Beeren bzw. geschnittenem

EIWEISSE

Taglich 3=5 Portionen Getreide/-
produkte (Weizen, Roggen, Mais,
Reis, Hirse, etc.) bzw. Pseudogetreide
(Buchweizen, Quinoa, etc.)

Rotes Fleisch: max. 100g pro Woche, verarbeitetes
Fleisch (Aufschnitte, Wurstwaren) vermeiden.

Gefliigel: max. 200g pro Woche Eier: max.

2 Stlick pro
' | Fisch: 2 Portionen zu 105g

Woche
pro Woche (am besten
‘ kleine, mediterrane Fische g
wie Makrelen, Sardinen
\ und Sardellen)

1 Portion Brot = 50g

Hiilsenfriichte
(Bohnen, Linsen,
Kichererbsen, usw.):
3-8 Portionen zu 65g
(getrocknet) bzw. zu
200¢ (frisch oder
gekocht) pro Woche
oder verarbeitete
Produkte (Tofu, Tempeh,
Sojaprodukte,
Hummus, ...)

AM pesten 1 Portion Getreideflocken =
\lo\\korn\‘.)\’Od‘"k‘:e 30-45g (max. 1 Portion taglich)

verwenden:

1 Portion Nudeln, Reis, gekochtes Getreide/
ba“aststoﬁ‘, Pseudogetreide = 80g (Rohgewicht)
. in-un
vitamin .
minera\s\:oﬂ‘rE\Ch 1 Portion Kartoffeln = 200g (Rohgewicht)
—max. 2 Portionen pro Woche

‘ Milch: max.
2 Portionen zu

‘ 125ml taglich (zu
bevorzugen ist

Raffinierte Getreideprodukte,/ ‘?// entrahmte oder

)\ Zucker und SiiBspeisen (Kekse, 0/ , teilentrahmte Milch) <

Brioche, usw.) nur selten 4 3 /
/ Kése: max. - % tﬂ" T Auch Getreide,

konsumieren.

3 Portionen Gemiise, Niisse und
Samen enthalten
Eiweille!




