Kohlenhydrate

Ein weiteres Viertel Ihrer Nahrung sollte sich
aus Kohlenhydraten zusammensetzen. Wahlen

» Sie bevorzugt Vollkornprodukte um wichtige
Gemlse & Salat Ballaststoffe zu sich zu nehmen. Greifen Sie also
lieber zu Wildreis, Hirse, Haferflocken und

Zumindest 30% Ihrer Nahrung sollten aus Vollkornnudeln statt klassischer Beilagen
Gemiuse und Salat bestehen. Versuchen Sie wie Reis, Kartoffeln oder Nudeln.
drei Portionen (eine Portion entspricht
etwa einer Handvoll) tdglich zu essen.
Wabhlen Sie moglichst vielfaltiges,

buntes, unterschiedlich zubereitetes Koh len_

Gemiise. Kartoffeln, Pommes Frites

oder Reis sind Ubrigens kein hYd rate Pflanzliches EiweiB wie Hiilsen-
Gemdiise, sie gehoren zu den frichte, Nisse und Samen

Kohlenhydraten. sind besonders hochwertig

und sollte bevorzugt gegessen

werden. Aber auch Fisch zahlt
zu den besten Eiweif3quellen
und sollte ein- bis zweimal
ochentlich auf dem Tell
Ein Viertel Ihrer Ernahrung sollte wochen IC. aurdem Jeter
. . L landen. Fleisch oder Wurst
Obst sein. Wahlen Sie jahres- . . .
o . . sollten Sie auf zwei Portionen
zeitliche und regionale Frichte
unterschiedlichster Art und Farbe.
Davon sollten es zwei Portionen
(also 2 Handvoll) taglich sein.

pro Woche beschranken. Drei
Eier pro Woche und drei fettarme
Wenn Sie kein Obst mogen, konnen
Sie auch mehr Gemiise essen.

Milchprodukte pro Tag erganzen

| Getranke _ —~—
Kaltgepresste pflanzliche Ole, Niisse, fetter
von taglich mindestens 1,5 Liter durch Wasser gesunde Fettquellen. Bevorzugen Sie
oder ungezuckerten Tee. Zuckerhaltige Getranke Qualitatsbutter gegenliber Margarine und

eine sinnvolle Ernahrung.
Am besten decken Sie Ihren Fliissigkeitsbedarf Fisch oder Avocados sind hochwertige und
sollten nur eine Ausnahme darstellen. industriell verarbeiteten Olen und Fetten.




