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Ernahrungsplan in der Schwangerschaft

1. Fruhstick

60 g ( 1 Scheibe) Vollkornbrot/Roggenmischbrot oder 50 g (1)
Roggenbrotchen ( ohne Malz mit viel Kérner) mit Kase, Wurst,
Gefllgel, Gurke, Tomate, Paprika

2. Frihstiuck

1 Stiick Obst, d.h. 190g Beerenfriichte oder 1 Apfel oder
10range, oder 3 Mandarinen od. 1 Birne od. Kiwi od. 2
Aprikosen od. 1 Pfirsich oder 90g Kirschen mit 250 ml Milch od.
250 ml Buttermilch od. 250g Naturjoghurt oder wie 1.
Friihstiick , aber ohne Obst, glinstig Quark mit Beerenfriichte
od. Quark mit Rohkost

Mittagessen

200g gekochter Reis ( 8 ERI6ffel) ( Wildreis oder Naturreis) od.
200 g gekochte Nudeln ( Hartweizen od. Vollkorn)
entsprechend jeweils 60 g Rohgewicht od. 320g Kartoffeln od.
Fleisch, Fisch, Gefliigel, Gemise, Salat od. wie das Abendessen

Zwischenmabhlzeit

1 Stick Obst, d.h. 190g Beerenfriichte oder, 1 Apfel, oder
10range oder 3 Mandarinen od. 1 Birne od. Kiwi od. 2
Aprikosen od. 1 Pfirsich od. 90g Kirschen mit 250 ml Milch od.
250 ml Buttermilch od. 250g Naturjoghurt oder wie 1.
Frahstick , aber ohne Obst, Quark mit Beerenfriichte oder
Quark mit Rohkost

Abendessen 2 Scheiben( 120 g) Vollkornbrot/ Roggenmischbrot od. 2

Roggenbrotchen, dazu Salat, Gemiise oder 200 g gekochter
Reis od. 200 g gekochte Nudeln (s. Mittagessen) oder 320 g
Kartoffeln mit Fleisch, Fisch, Gemise, Geflligel
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Alles auf einen Blick: diabetes-adipositas-einfach-erklaert.de




