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Foliensatz Ernahrung

Ernahrung
aktuell

® Zusammenhange und Grundlagen
® Gemuse und Obst

® Getreide und Getreideprodukte

® Fette, Ole, Niisse

® Tierische Lebensmittel

® Getranke und SuBungsmittel

Anhang: Blankofolie
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Gemiise und Obst - Frischkost: Ausnahmen aktuell
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Hier tut Hitze gut

® Hiulsenfriuchte, griine Bohnen, Holunderbeeren
enthalten gesundheitsschadliche Substanzen,
die durch Garen zerstort werden. Bei gekeimten
Hulsenfruchten reicht kurzes Erhitzen (1-2 Minuten) aus.

©® Kartoffeln sollten erhitzt werden, da die Kartoffelstarke
nur in gegartem Zustand gut
verwertbar ist.

® Artischocken, Auberginen
schmecken unerhitzt nicht.




Gemiise und Obst, Krauter und Salz - Orientierungstabelle aktuell
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grun - sehr empfehlenswert | gelb — weniger empfehlenswert

Frischkostsalate,
Milchsaures Gemtuse

Gemuse, frisch oder gegart; Gemusekonserven
TK-Gemuse*

Gemuse-, Kartoffelsuppe

Pellkartoffeln, Salzkartoffeln Kartoffelpuffer und Bratkartoffeln,
selbst hergestellt

KartoffelkloBe und -puree, Fertigmischungen aus Kartoffeln,

selbst hergestellt z. B. Kartoffelpuree

Hulsenfrichte, gekocht; Sojamilch, Tofu

Hulsenfruchtkeimlinge,

blanchiert

Obst, frisch oder erhitzt; Obstkompott, Obstmus und

TK-Obst* Obstkonserven, gezuckert

Krauter, frisch/getrocknet

Jodiertes Meer-, Speise- und Meer-, Speise- und Krautersalz
Krautersalz*

* sehr empfehlenswert nur in méBiger Menge; Quelle: nach Mannle u.a. 2007




Fette, Ole, Niisse - Fettgehalte in Lebensmitteln aktuell
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“, Gut versteckt: Fett

Drei Viertel der durchschnittlichen Fettzufuhr nehmen wir
in Form von versteckten Fetten auf.

Lebensmittel Fettgehalte in % Lebensmittel Fettgehalte in %
Fisch 0,1-25 Kartoffeln 0,1
Fleisch bis 30 Pommes frites 15
Wurst bis 50 Kartoffelchips 40

| Speck bis 80 Majonase bis 80
Saure Sahne 10 Speiseeis bis 20
Schmand 24 Schokolade 30-35
Sahne 30-35 Nusse 40-70
Kase* bis 40
Creme fraiche 40

* absoluter Fettgehalt; Quelle: Souci, Fachmann, Kraut: Nahrwerttabellen 2008

80 g Fett — die Menge, die pro Tag meist nicht Uberschritten werden
sollte — sind z. B. in einer Tute (175 g) Kartoffelchips enthalten.



