So einfach
st tagliches Genielden -
wie viel wovon?

6-mal téaglich, insgesamt etwa 1,5 Liter 5-mal taglich = 2-mal Obst und 3-mal Gemiise

2-mal Obst (250 g): zum Beispiel
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2 Handvoll Beeren 1 Apfel

Am besten energiefreie oder energiearme Ge-
tranke wie Leitungswasser, Mineralwasser, Tee

oder Fruchtsaftschorlen (1:3 verdiinnt). 3-mal Gemuse/Salat (400 g): zum Beispiel

1 Karotte

HINWEIS: Kaffee in Maf3en (3-4 Tassen)
wird auch zur Flissigkeitszufuhr gerechnet.

3
4>
=1

Am besten als Vollkornerzeugnisse

Zum Beispiel: Musli (ca. 70 g) + Vollkornnudeln
(200-250 g; gegart) oder Vollkornreis (150-180 g;
gegart) + Vollkornbrot (2 Scheiben)

2 Handvoll Salat 1 Tomate

die Portion Obst oder Gemlise ersetzen.

Reichlich Krauter & Gewiirze, so wie es lhnen
schmeckt und gut tut

Ab und zu kann auch ein Glas Obst-/Gemtusesaft

150-200g oder 200g oder

3-mal taglich, am besten als fettarme Milch

und Milchprodukte

Zum Beispiel: 1 Glas Milch (200-250 ml) + 1 Be-
cher Joghurt (150 g) + 1 Scheibe Schnittkase (30 g)
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Am besten 1-2-mal pro Woche Fisch (Seefisch)
Max. 600 g fettarmes Fleisch und fettarme
Wurst und max. 3 Eier (inkl. verarbeitetes Ei)
pro Woche

Zum Beispiel 1 Portion am Tag von
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30g oder 1-2
Fisch Fleisch Wurst Eier

Am besten taglich 1,5-2 Essloffel pflanzliches Ol
fir die Zubereitung und 1,5-2 Essloffel Butter
oder Margarine als Streichfett
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1,5-2 Essloffel 1,5-2 Essloffel
(ca. 20 g) (ca. 20 g)

30 Minuten moderate bis intensive
Bewegung am Tag

So viel wie moglich zu Ful gehen:

3.000 Schritte pro Tag

zu Ful einkaufen gehen, spazieren gehen,
Walken, Treppensteigen statt Liftfahren
Garten- oder Hausarbeit, Radfahren, Tanzen,
Gymnastik, Schwimmen
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Genussvoll

MITTEN

im Leben

-

Bewusst genielden,

taglich bewegen.
So einfach geht’s!

Amter fiir Ernahrung,

Landwirtschaft und Forsten @& [hre Ansprechpartner in der Region

Kompetenzzentrum
fir Erndhrung



Genussvoll
mitten im Leben

Genussvoll leben! Dies kann durch
einfache Schritte im Alltag gelingen.
Entdecken Sie den Genuss!

GENUSS KENNT KEINE ALTERSGRENZE

Zeit haben,

.. das Essen bewusst zu geniel3en,
.. Gewohnheiten zu Uberprifen,

.. Neues auszuprobieren,

.. die Sinne zu wecken.

ALTERWERDEN HEISST AUCH:
ANSPRUCHSVOLL BLEIBEN!

Stoffwechsel und Korper veréndern sich:
u Der Korper braucht jetzt weniger Energie,

m die Zusammensetzung des Korpers verandert
sich: die Muskelmasse wird weniger, die Fett-
masse mehr,

m dadurch steigt das Korpergewicht schneller an,
m das Durstgefiihl lasst nach,
m die Verdauung wird langsamer,

= Riechen und Schmecken verandern sich,

w der Korper ist nicht mehr so leistungsfahig
wie friher.

Gleichzeitig bleibt der Bedarf an wichtigen
Nahrstoffen gleich.

Damit steigen die Anspruche an eine
ausgewogene Ernahrung!

DAS WOHLBEFINDEN FORDERN
UND DABEI GENIESSEN

Es darf ruhig mehr sein von

Obst und Gemuse
Vollkornerzeugnissen
Krautern und Gewlirzen
pflanzlichen Olen
fettarmen Milchprodukten
Wasser

Fisch

taglicher Bewegung

So verbessern Sie die Versorgung lhres Korpers
mit Nahrstoffen und lhr kérperliches Wohlbefinden.

DIE SINNE ANREGEN UND SO
AUF DEN GESCHMACK KOMMEN

u ,Das Auge isst mit”:
Fir mehr Farbe im Essen sorgen Gewiirze wie
Kurkuma und Curry (gelb), Safran und Paprika
(rotlich) oder Krauter (griin) und rote Bete (rot).

u Der Kreativitat freien Lauf lassen:
Krauter und Gewiirze verstarken das Aroma
und reduzieren die Salzmenge zum Wiirzen.
Sie regen den Appetit und die Verdauung an
und wecken durch den Duft lhre Sinne.

» Aromareiche Lebensmittel einsetzen:
Viele Lebensmittel bringen von Natur aus einen
herzhaften Geschmack mit, wie langgereifter
Kase, getrocknete Tomaten oder getrocknete
Pilze.

= Bei der Zubereitung auf das Aroma achten:
Garverfahren wie Dampfen, Diinsten und
das Garen in Folie erhalten das Aroma von
Lebensmitteln besonders gut.

= In Gemeinschaft geniel3t es sich besonders gut:
Nicht zuletzt ist die Gemeinschaft beim Essen
wichtig, zusammen zu essen bedeutet doppelter
Genuss.
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