Kleine Varenkunde

Gesunde Getweideprodik e

Ofter mal Brétchen mit Vollkorn-Mehlen
wahlen, z.B.Roggen und Dinkel.

MySLI

Auf der Zutatenliste sollten Getreide-
flocken weit vorne stehen. Achten Sie in
der Nahrwert-Tabelle auf Zucker und bei
gebackenen Muslis auch auf Fett.

BRCT
Die beste Wahl sind Vollkorn-, Schwarz-

und Roggenbrot, Pumpernickel und
ballaststoffreiches Knacke.

GETREEFLOCKEN

Diese bestehen immer aus Vollkorn,
da bei der Herstellung das ganze Korn
gewalzt wird.

NDELN Tlal e

Neben Vollkorn- und Dinkelnudeln sind
Nudeln aus reinem Hartweizengrie3 die
beste Wahl; bei gefillten Teigtaschen
auf den Fettgehalt achten.

Rels

Die beste Wahl sind hier Vollkorn-, Natur-
oder Wildreis.
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Die Erndahrungspyramide zeigt es.
Starkehaltige Lebensmittel gehdren zur Basis ei-
ner ausgewogenen Erndhrung und sollten mit vier
Portionen auf dem taglichen Speiseplan stehen.

Besonders viel Starke steckt in Getreideprodukten
und Kartoffeln. Diese liefern
uns auch wichtige Vitami-

ne, Mineral- sowie Bal- el MEHR INFOS...
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GETREIDE, KARTOFFELN & CO.




KOHLENHYDRATE
GEHOREN ZURBASIS

EINER GESUNDEN
ERNAHRUNG

Rezeptideen

: im Extra-Flyer!

Ob Korn oder Knolle - Kohlen-
hydrate sind Energiespender:

Besonders Gehirn und Muskulatur

sind von einer steten Zufuhr abhéngig.

In Getreideprodukten und Kartoffeln liegt
Energie in Form von Starke vor. Diese so ge-
nannten komplexen Kohlenhydrate gehoren
als Sattigungsbeilage zu jeder Mahlzeit:

Ob Reis, Nudeln, Kartoffeln, Haferflocken, Brot-
chen oder Brot - sie sind die optimalen Starke-
Quellen und die Vorausset-

zung fir andauernde
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Die eigene Hand als MaR3
fiir die Portionsgrof3e:

1-2Hande voll = 1 Portion
% {g& v Getreideflocken

v/ Reis

v Brot (1-2 Scheiben)

2 Hande voll = 1 Portion

v/ Nudeln

v Kartoffeln (3 -4 Sttick)

Einer Portion entsprechen 150 — 180 Gramm gekochter Reis,
250 Gramm gekochte Nudeln oder Kartoffeln

Zu jedem Essen Kohlenhydrate.

Egal, ob Sie Brot, Reis oder Nudeln bevorzu-
gen — Hauptsache, die Vielfalt stimmt und es
sind moglichst oft Vollkornprodukte mit dabei.

Fur eine optimale Leistungsfahigkeit wird
empfohlen, mindestens drei Mahlzeiten mit
Starkelieferanten zu verzehren. So reicht dem
Organismus die Energie fir ein paar Stunden.
Wer ofter Hunger bekommt, kann auch zwei
Zwischenmahlzeiten einbauen.

Keine Dickmacher - gesund
ernahren mit Kartoffeln:

Figurbewusst genief3en.

Pell-, Ofen- und Salzkartoffeln sind mit einem
Fettgehalt von nur 0,1% und viel Wasser die
kaloriendarmste Sattigungsbeilage.

Fir mehr Abwechslung auf dem Teller sind
auch Kartoffelknddel, Gnocchis oder Kartof-
felplirees leckere Alternativen. Bei Kartoffel-
produkten mit hohem Fettgehalt sollte weni-
ger haufig zugegriffen werden.

. L Ballaststoffe
Hochwertiges Eiweif3

Kalium
» Vitamin C

Stéirke

KARTOFFELN BIETEN:
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Vollkorn - der korngesunde M
Fitmacher aus Getreide: ‘

Vollkornprodukte sind gesiinder als : AN
WeiBmehl - aber warum ist das so? A
In den Randschichten des Getreidekorns, das

bei der Herstellung von WeiBmehl abgeras-
pelt wird, stecken viele wertvolle Nahrstoffe:

Beispiele
fur den Nutzen

Vitamin B1 Energiestoffwechsel

Inhalt

Vitamine Vitamin B2 Haut, Wachstum
wasserloslich

B-\_Iitamine

EiweiBstoffwechsel

Vitamin B6
und Nervensystem

) . Fettstoffwechsel, Schutz
Vitamin E A K
Vitamine vor freien Radikalen
fettloslich o

Vitamin K Bete|I|g.ung an
Blutgerinnung

Zink Immunsystem

\ILEEIHG ) Magnesium Muskulatur

Eisen Rote Blutkorperchen

Darmgesundheit,
GEIEHS G M z. B. Kleie Verdauungsférderung,
lange Séttigung




