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Getreide & Gemiise — “ 9 Obst 6'

Kartoffeln
Gemuse wird in der mediterranen Obst wird ebenfalls reichlich
(Vollkorn-)Getreideprodukte Erndhrung reichlich verzehrt. verzehrt und dient haufig als
| et [Rarerm rparms] 2 Die Empfehlung lautet: mindestens “Dessert”. Die Empfehlung lautet:
NGhrstorieon e e 2 Portionen a 150 - 200g pro 1 -2 Portionen a 150 - 200g pro
Mabhlzeit*. Mabhlzeit.

Teller nicht fehlen.

Empfohlen werden 1 - 2 Portionen a
40 - 80g Getreideprodukte zu jeder . Aubergine . Apfel
Mahlzeit und bis zu 3 Portionen a

* Avocado » Aprikose, Nektarine,
150 - 200g Kartoffeln pro Woche.

« Fenchel Pfirsich, Pflaume
e Gurke « Banane
 Beeren (Blaubeeren,

- A th, i e J Erbsen, grine Boh d )
. B:\:j:qn Quinea Zl:jrciagrszhsocigngrune enhnenun Erdbeeren, Himbeeren, ...)
(Saverteigbrot’, Vollkornbrot’, ...) « Karotten, Pastinaken und * Birne
« Buchweizen andere Ruben » frische Feigen
- Bulgur', Couscous' « Knollensellerie ®, Stangensellerie ’ « Granatapfel
 Hafer! « Kohl (Brokkoli, Blumenkohl, * Kirschen
Rosenkohl, Rotkohl, Wei3kohl, ...) . Kiwi
 Kartoffeln * Lauch, Frihlingszwiebeln
« Pasta’ MU' + FIUNTING * Mango
* Mais .
* Polenta Melo.ne
e * Mangold (Honigmelone, Wassermelone, ...)
S?Ir:k toffel * Paprika « Trauben™
vkartotrein » Diverse Pilze (Austernpilze, e Zitrusfrichte
* Champignons, ...) (Limette, Zitrone, Mandarine,
« Salate (Feldsalat, Kopfsalat, Orange, ...)
Rucola, Radicchio, ...) .

* Spargel (griner und weil3er)

Eier & "4 " G

e Tomate

Fleisch 0 « Zucchini g
. Milchprodukte <

Fleisch und Eier werden in der
mediterranen Erndhrung nur in
moderaten Mengen verzehrt.
Empfehlenswert sind 2 - 4 Eier,

2 Portionen a 100 - 150g Geflugel

oder Hase, max. 2 Portionen a \)

* Hinweis: Die Menge zum Fruhstick darf kleiner
ausfallen. Milchprodukte sind hervorragende
Protein- und Calciumquellen.
Empfehlenswert sind 2 Portionen a
125 - 200g Milch und Milchprodukte

oo bzw. bis zu 100g Kase taglich.
100 - 1509 Rind, Schwein oder Rrduter & 9 9

Lamm** sowie max. 1 Portion & 50¢g Gewurze &/‘\

verarbeitetes Fleisch** pro Woche. * Frischkdse” und Ricotta’

e Hart- und Schnittkase?’

Die mediterrane Erndhrung lebt von (Pecorino?, Halloumi’, Parmesan?,

« Aufschnitt** Manchego 7, Grana Padano?, ...)

(Héhnchenbrust, Schinken, frischen Krautern und Gewirzen — R ’
Putenbrust, ...) verwende sie deswegen gerne * Joghurt” (griechischer Joghurt’,
s . . . Naturjoghurt?, ...)
« Eier reichlich. Mit Salz hingegen soll Milch?
i « Milc
* Gefligel SDEIBE TR T Gt (Kuhmilch?, Ziegenmilch?, ...)

(HUhnchen, Pute, ...)
 Hasenfleisch
* Mageres Rind bzw. Kalb**

« Pflanzendrink

« Zwiebeln und Knoblauch (Haferdrink', Nussdrink?,
} . ) Sojadrink ¢, Reisdrink, ...)
« Gewdlrze wie z.B. Kreuzkimmel,

(Fllet, Kotelett, ROdStbeef, we) PdprikaUIVer, Piment, Kurkumd, o Pflqnzl.icher Joghurt . .
* Mageres Schweinefleisch** Koriandersamen, ... (Haferjc;'ghurt 1.6 Kokosjoghurt®,
. ; L )
(Filet, Kotelett, Schnitzel natur, ...) . Kréuter wie z.B. Basilikum. SOJCIJO? urts ...) 7
* Mageres Lammfleisch** Koriander, Minze, Oregano, * Quark” und Skyr
(Filet, Oberschale, Ricken, ...) Petersilie, Thymian, ... « Weichkéise?
. .. « Wiirzpasten wie z.B. Ajvar, (Burrata?, Feta?, Gorgonzola?,

H 7
Harissa und Pesto Mozzarella’...)

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

Fisch &/f : Niisse & 0 Hiilsenfriichte - :y
Meeresfriichte . < Saaten

——————

HuUlsenfrichte sind wahre

Fisch und Meeresfrichte sind ein NiUsse, Saaten und Oliven eignen Ndhrstoffoomben. Iss mindestens
wichtiger Bestandteil der sich gut als Snack oder als Teil 2 Portionen a 150g gekochte™**
mediterranen Erndhrung. einer Mahlzeit. Empfehlenswert Hilsenfrichte pro Woche.
Empfohlen werden mindestens sind 1 - 2 Portionen a 30g taglich.

2 Portionen a 100 - 1509 Fisch bzw. . Bohnen (schwarze Bohnen,

a 200g Meeresfrichte pro Woche. weiBBe Bohnen, Kidneybohnen, ...)

* Getrocknete Erbsen
(grune Erbsen, Schdalerbsen, ...)

e ErdniUsse?®
« Nuss- und Saatenmus (Nussmus 8,

 Fettarmer Fisch* (Forelle?, Erdnussmus °, Tahin™", ... . Kichererb
Kabeljau®, Karpfen®, Rotbarsch*, « Nisse® (Cashews?, Mandeln?, jenerersen :
Scholle®, Seehecht”, Seelachs?, ...) Haselnisse & Walnisse®, ...) * Linsen (Belugalinsen, rote Linsen,
« Fettreicher Fisch* (Hering*, . Oliven Tellerlinsen, ...)
Lachs4, Makrele4, Thunfisch#) . » e Lupinen™
. 21214 1 * Saaten (Leinsamen, Sesam ", ) ¢ . ¢
* Meeresfrichte?'™ (Garnelen *", Kirbiskerne, Pinienkerne, « Sojagranulat ¢ Tempeh ¢, Tofu
Krabben >, Krebse 22, Sonnenblumenkerne, ...) .

Muscheln 24, Tintenfisch 1214, ...)

*** entspricht 50g Trockengewicht

® -
Gesunde Fette v Allergenkennzeichnung
Olivendl steht hier ganz klar auf 1 Glutenhaltiges Getreide " Sesam
Platz 1. Es sollten mindestens 3 EL 2 Krebstiere 12 gchwefeldioxid und Sulfite
am Tag verzehrt werden. 3 Eier ® Lupinen
H.ochwertlge Pflqnzllche Ole sind + Fisch 14 \Weichtiere
eine gute Erganzung. 5 Erdnijsse

¢ Sojabohne

* Natives Olivenol Extra 7 Milch
» Kurbiskerndl (kaltgepresst) 8 Schalenfrichte
* Leindl (kaltgepresst) 9 Sellerie
* Rapsol (kaltgepresst) 10 Senf

« Walnussol 8 (kaltgepresst)



