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Erndhrungsempfehlungen fir 13- bis 14-jahrige Jugendliche

Viele Faktoren beeinflussen unser Ess- und Trinkverhalten: individuelle Bedurfnisse und Gellste, das
tagliche Befinden, das soziale Umfeld, das aktuelle Nahrungsmittelangebot, die Werbung usw. Die
nachfolgenden Empfehlungen lehnen sich an die Richtlinien des Forschungsinstitutes fur Kinderernéah-
rung in Dortmund an und gewahrleisten eine ausreichende Zufuhr von Energie, Nahr- und Schutzstof-
fen im Sinne einer ausgewogenen Mischkost und damit eine gesunde Ernahrungsweise fiir gesunde
Jugendliche. Die angegebenen Mengen und Portionen wurden dem jugendlichen N&hrstoff- und Ener-
giebedarf angepasst, stellen aber nur Durchschnittswerte zur Orientierung dar, da der tatsachliche Be-
darf stark von Grosse und korperlicher Aktivitat des Jugendlichen abhéngt. Zudem missen die Empfeh-
lungen nicht jeden Tag sondern langfristig eingehalten werden, z.B. tiber eine Woche. Eine Ausnahme
bilden die Empfehlungen zur Flissigkeitszufuhr, die taglich berticksichtigt werden sollen.

Getranke
Pro Tag 1-1.5 Liter FlUssigkeit trinken, ungezuckerte Getranke bevorzugen (Trinkwasser, Mineralwas-
ser ohne oder mit Kohlensaure, ungesiisster Krauter- oder Friichtetee).

Gemise und Fruchte

Pro Tag 3 Portionen Gemiise essen (1 Portion = 100 g Gemuse).

Pro Tag 2 Portionen Friichte verzehren (1 Portion = 120 g), méglichst roh.

Pro Tag kann 1 Frichte- oder Gemuseportion durch 1.5-2 dl ungezuckerten Frucht- oder Gemiisesaft
ersetzt werden.

Vollkornprodukte und Huilsenfriichte, andere Getreideprodukte und Kartoffeln

Pro Tag 4-5 Portionen starkehaltige Beilagen essen. Vollkornprodukte bevorzugen. (1 Portion = 100 g
Brot, 65 g Hilsenfriichte (roh), 270 g Kartoffeln oder 70 g Flocken / Teigwaren / Mais / Reis / andere
Getreidekoérner(roh)).

Milch, Milchprodukte, Fleisch, Fisch und Eier

Pro Woche max. 5 Portionen Fleisch (1 Portion = 100 g); maximal ein Mal in Form von Wurstwaren.
Pro Woche 1 Portion Fisch (1 Portion = 100 g).

Pro Woche 2-3 Eier essen, inklusive verarbeitete Eier, z.B. in Geback, Auflaufen oder Cremen.

Pro Tag 3 Portionen Milchprodukte verzehren (1 Portion = 2 dl Milch, 180 g Jogurt, 200 g Quark, 30 g
Hartk&se oder 60 g Weichkase).

Ole, Fette und Nusse

Pro Tag 2-3 Kaffeeltffel hochwertiges Pflanzendl, wie Raps- oder Olivendl fur die kalte Kiiche, z.B. fur
Salatsaucen, verwenden.

Pro Tag 2-3 Kaffeeltffel Pflanzendl, wie Oliven- oder Rapsol fur die Zubereitung von Speisen einset-
zen.

Bei Bedarf pro Tag 2 Kaffeeloffel Streichfett essen.

Pro Tag 1 Portion Nusse (1 Portion = 20 g Mandeln / Baumnusse / Haselnlsse).

Sussigkeiten und energiereiche Getranke

Pro Tag maximal 1 Sissigkeit konsumieren, z.B. 1 Schokoriegel, 1 Stiick Kuchen, 1 Glacekugel oder 1
Glas Sussgetrank (3 dI). Koffeinhaltige Getréanke wie z.B. Eistee, Cola und Energydrinks nur als Aus-
nahme! Sussigkeiten enthalten haufig versteckte Fette und Zucker (Achtung: Gewicht, Karies), daher
massvoll geniessen. Keine alkoholhaltigen Getranke!
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