Die goldenen Regeln der Erndahrung

Meistens essen wir

e zu hastig e zu oft
e zu viel e zu spat
e zu salzig e zu fett

e zu wenig Ballaststoffe, Vitamine, Spurenelemente e zu siB
Grundregeln gesunder Ernahrung

VERDAUEN BRAUCHT ZEIT: Essen Sie in Ruhe und kauen Sie gut.
Nur was richtig gekaut wird, kann richtig verdaut werden.

NICHT ZU OFT UND NICHT ZU SPAT: drei Mahlzeiten sind
ausreichend, Zwischenmahlzeiten dagegen ,Sand im Getriebe".
Spates Essen wird nicht mehr verdaut und belastet. Essen Sie
moglichst vor 18 Uhr.

ESSEN SIE FRISCH UND VOLLWERTIG: Obst, Gemise und
Vollkornprodukte gehéren in den Mittelpunkt Ihrer Ernahrung.
Essen Sie Obst und Gemiise saisonbezogen, bevorzugen Sie
wasserreiches Gemiise und sonnengereiftes, heimisches Obst.
Mehr Gemiise als Obst und mindestens 900 g am Tag.

WURZIG; ABER NICHT SALZIG: Krauter und Gewiirze
unterstreichen den Eigengeschmack der Speisen. Kochsalz nur in
MaBen verwenden. Bleiben Sie unter 6g am Tag.

WENIG SUBES: Benuzen Sie Zucker so sparsam wie ein Gewiirz.

VIEL TRINKEN: Trinken Sie mindestens zwei Liter Flissigkeit am
Tag, am besten Wasser und dinn gebriihte, ungesiiBte
Krautertees. Cola, Limonaden, Kaffee, schwarzer Tee und Alkohol
sind als Durstléscher ungeeignet.

WENIGER FETT UND FETTREICHE LEBENSMITTEL: Zuviel Fett
macht fett. Verwenden Sie taglich hochsten 60 Gramm Streichfett
oder Kochfett. Wahlen Sie bevorzugt Ole mit hohem Anteil an
ungesattigten Fettsauren, wie bspw. Olivendl fir den Salat und
Rapsél zum Braten. Vorsicht vor versteckten Fetten, zum Beispiel
in Wurst oder Kase.

SCHMACKHAFT UND SCHONEND ZUBEREITEN: Garen Sie kurz, mit
wenig Wasser und wenig Fett. Diinsten oder Dampfdruck ist ideal.
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