Getreide &
Kartoffeln

(Vollkorn-)Getreideprodukte

und Kartoffeln liefern wertvolle
Ndhrstoffe und dirfen auf dem
Teller nicht fehlen.

Empfohlen werden 1 - 2 Portionen &
40 - 80g Getreideprodukte zu jeder
Mabhlzeit und bis zu 3 Portionen a
150 - 200g Kartoffeln pro Woche.

« Amaranth, Quinoa

« Dinkelbrot
(wenn vertraglich, Brote mit Hefe
oder SauerteigfUhrung, ansonsten
Brote mit Weinsteinbackpulver)

« Hafer’

* Hirse

« Kartoffeln, SuBkartoffeln
 Dinkelpasta’

* Polenta

* Reis

Milchprodukte S

——————

Milchprodukte sind hervorragende
Protein- und Calciumquellen.
Empfehlenswert sind 2 Portionen a
125 - 200g Milch und Milchprodukte
bzw. bis zu 100g Kase taglich.

e Frischkase” und Ricotta’

e Hart- und Schnittkése’
(Butterkdse 7 Geheimratskdse 7,
junger Gouda?)

« Milch’
(Kuhmilch 7, Ziegenmilch 7, ...)

« Mascarpone’

* Pflanzendrink
(Haferdrink ', Reisdrink, ...)

 Quark’

« Weichkdase’
(Burrata 7, Mozzarella?, ...)
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Gemuse =

o™
Gemuse wird in der mediterranen
Erndhrung reichlich verzehrt.

Empfohlen wird: mind. 2 Portionen
a 150 - 200g pro Mahlzeit*.

» Artischocke
* Fenchel
e Gurke

» Karotten, Pastinaken und
Rote Beete

* Knollensellerie ?, Stangensellerie °

» Kohl (Brokkoli, Blumenkohl,
Spitzkohl, Rotkohl, WeiBkohl, ...)

» Kirbis

* Mais

* Paprika

* Pak Choi

* Radieschen

 Salate
(Feldsalat, Blattsalate, Chicoree,
Eisbergsalat, Endiviensalat ...)

* Spargel (griner und weiBer)
* Zucchini

* Hinweis: Die Menge zum Frihstick darf kleiner
ausfallen.

Krauter & \j

Gewiirze &_A.

Die mediterrane Erndhrung lebt von
frischen Krautern und Gewuirzen —
verwende sie deswegen gerne
reichlich. Mit Salz hingegen soll
sparsam umgegangen werden.

e WeiBBe Zwiebeln

» Gewdurze wie z.B. Koriandersamen,
Kurkuma, mildes Paprikapulver,
Zimt, ...

» Krauter wie z.B. Basilikum,
Koriander, Minze, Oregano,
Petersilie, Thymian, ...
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Obst 64

Obst wird reichlich verzehrt und
dient haufig als “Dessert”. Die
Empfehlung lautet: 1 - 2 Portionen
a 150 - 200g pro Mahlzeit.

« Apfel
» Aprikose

 Beeren (Blaubeeren, Brombeere,
Johannisbeere, ...)

* Granatapfel
» Kaki
* Kirschen
* Litschi
* Melone
(Honigmelone, Wassermelone, ...)
* Nektarine
» Pfirsich
« Trauben™

Eier & "4

Fleisch O

Fleisch und Eier werden in der
mediterranen Erndhrung nur in
moderaten Mengen verzehrt.
Empfehlenswert sind 2 Portionen
a 100 - 150g Geflugel und maximal
2 Portionen a 100 - 150g Rind**
pro Woche. Bitte achte hier auf
deine Vertraglichkeit und greife
auf Wachteleier zurick.

Achte bei tierischen Produkten
auBerdem immer auf die Frische
und halte die Kuhlkette ein.

« Wachteleier?

» Geflugel
(HUhnchen, Pute, Ente, Truthahn,
Wachtel ..)

* Mageres Rind bzw. Kalb**
(Filet, Kotelett, Roastbeef, ...)

** Hinweis: Hier gilt — je weniger desto besser.



Fisch & < * Nisse & 0
Meeresfriichte 0 < Saaten

Fisch ist ein wichtiger Bestandteil der NUsse und Saaten eignen sich gut
mediterranen Erndhrung. Empfohlen als Snack oder als Teil einer
werden mindestens 2 Portionen a Mahlzeit. Empfehlenswert sind
100 - 1509 Fisch pro Woche. Achte 1- 2 Portionen a 30g taglich.

fir eine gute Vertraglichkeit darauf,
nur sehr frischen oder tiefgekihlten . Saaten
Fisch zu verzehren. (Chiasamen, Flohsamen,

Flohsamenschalen, Hanfsamen,
Leinsamen, Kirbiskerne, ...)

Nuss- und Saatenmus
(Macadamiamus & Kirbiskernmus)

e NuUsse?®
(Macadamia & Paranussé,
Pistazies, ...

« Fettarmer Fisch* (Forelle*?, .
Kabeljau*, Karpfen*, Rotbarsch?,
Scholle %, Seehecht* Seelachs?, ...)

 Fettreicher Fisch* (Hering*,
Lachs4, Makrele4, Thunfisch4)

. .. %9
Hiilsenfriichte - °) Allergenkennzeichnung

e ——

Hilsenfrichte sind wahre 1 Glutenhaltiges Getreide
Ndhrstoffbomben, aber auch 2 Krebstiere
problematisch bei einer 3 Eier
Histaminunvertraglichkeit. .
: . . 4 Fisch
Integriere Hilsenfrichte B
5 ErdnUsse

daher nur in deinen Essalltag,

wenn du sie auch vertrégst. ¢ Sojabohne

7 Milch
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Gesunde Fette &

Olivenodl steht hier ganz klar auf
dem ersten Platz. Hiervon sollten
mindestens 3 EL am Tag verzehrt
werden.

Hochwertige pflanzliche Ole sind
dazu eine gute Ergdnzung.

 Natives Olivenol Extra

» Kurbiskernol
(kaltgepresst)

* Leinol
(kaltgepresst)

* Rapsol
(kaltgepresst)

8 Schalenfrichte

? Sellerie

° Senf

" Sesam

2 Schwefeldioxid und Sulfite
® Lupinen

4 Weichtiere
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