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Ernahrung und

Leistungsfahigkeit

Das sollten Sie mittags essen

Optimale Lebensmittelauswahl fir das Mittagessen

Lebensmittelgruppe optimale Auswahl Beispiele fiir Lebensmittel

Getreide,
Getreideprodukte
und Kartoffeln

Gemise und Salat

Obst

Milch und Milchprodukte

Fleisch?, Wurst,
Fisch, Ei

Fette und Ole

Getranke

Vollkornprodukte

Parboiled Reis oder Naturreis
Speisekartoffeln’, als Rohware ungeschalt
oder geschalt

Gemuse, frisch oder tiefgekuhlt

Hulsenfriichte
Salat

Obst, frisch oder tiefgekihlt
ohne Zuckerzusatz

Milch: 1,5 % Fett

Naturjoghurt: 1,5 % bis 1,8 % Fett

Kase: max. Vollfettstufe (<50 % Fetti. Tr.)
Speisequark: max. 20 % Fetti. Tr.

mageres Muskelfleisch aus artgerechter
Haltung
Seefisch aus nicht tUberfischten Bestanden

Rapsal
Walnuss-, Weizenkeim-, Oliven- oder Sojadl

Trink-, Mineralwasser
Frlchte-, Krautertee, ungesufdt
Rotbuschtee, ungesuit

Brot, Brotchen, Mehl,
Teigwaren

Moéhre, Paprika, Erbsen, Bohnen,
Brokkoli, Zuckerschoten, Zucchini,
Tomaten, Weil3-/Rotkohl, Wirsing
Linsen, Erbsen, Bohnen
Kopfsalat, Eisbergsalat, Feldsalat,
Endivie, Eichblattsalat

Apfel, Birne, Pflaumen, Kirschen,
Banane, Mandarine

Gouda, Feta, Camembert, Tilsiter

Braten, Geschnetzeltes,
Rouladen, Schnitzel
Kabeljau, Seelachs, Hering,
Makrele

Hagebutten-, Kamillen-,
Pfefferminztee

Quelle: www.dge.de/gemeinschaftsgastronomie/dge-qualitaetsstandards/

" Kartoffeln kénnen in der Schale einen hohen Gehalt an der giftigen Substanz Solanin aufweisen, sie sollten daher ohne

Schale verzehrt werden.
2 bevorzugt weildes Fleisch

In der DGE-Broschire finden Sie weiterfiihrende Informationen zu den einzelnen Lebensmitteln, vor allem auf den

Seiten 30 bis 33.
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