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PORTIONSGROSSEN
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5 TAGLICH EMPFOHLENE MENGE :
16l Wasser (~250 ml)
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GOQWeIchkase = :
100-120 g Feisch, Gefigl, Fisch | Meeresfruchtem

1 R AR 30-50unrstmren(m1xpro’Woche)
1 TR ‘max.2-3Eier /Woche
i o - 100-120gTofu Seitan...

- 40-50g Tockenstjt

OLE, FETTE & NUSSE..
Z-3 Portionen UM KOCHEN: 10 g (1 EL) erhitzbare 0Ie (z B. raffiniertes Oliven-

oder Rapsdl...
BEI BEDARF; 10 g (1 EL) Butter oder Margarine :
ZUDEM 20 309 (1-2 EL) ungesalzene Nusse, Samen oder Kerne

KALTE K(CHE: 10 g (1 £1) Pflanzendl (z.8. Raps-, Oliven-, Nussil.)
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1 Portion

Die empfohlenen PortionsgrdBen in dieser Broschiire beziehen sich auf einen durchschnittlichen
Erwachsenen bei guter Gesundheit und basieren auf den Empfehlungen der Osterreichischen Gesellschaft
fiir Erndihrung (GGE). Sie variieren je nach Energiebedarf, der wiederum abhdngig ist

von Faktoren wie Alter, Geschlecht, GroRe, Gewicht und kdrperlicher Aktivitdt.

Mehr Informationen rund um eine ausgewogene Erndhrung & vieles mehr
finden Sie auf: www.nestle.at




