Petra HoOmens

Erndhrung im Schichtdienst

Mengenvorschlage und Portionsmengen fur Erwachsene

Vegetarische (ovo-lacto-vegetabile) Ernahrung

Lebensmittelgruppe

Alkoholfreie, energiearme, ungesulite
Getranke

Gemuse, Rohkost, Salate und Obst

Hulsenfrichte und daraus hergestellte
Produkte

Starkehaltige, sattigende Kohlen-
hydratlieferanten: Getreide und
Erdapfel/Kartoffeln

EiweiRlieferanten: Milch und Milch-
produkte

EiweiRlieferanten: Eier

Fette und Ole: Pflanzliche Fette,
Streichfette, NUsse und Samen

Genussmittel:
SuRigkeiten, salzige Snacks, Kuchen

PortionsgroRen flr Erwachsene

1,5-2,0 Liter pro Tag

bevorzugt: Wasser/Mineralwasser und ungezuckerte Krauter- oder Friichtetees
verdunnte Safte aus Gemuse, Zitrone oder Limette

max. 4 Tassen Kaffee bzw. koffeinhaltige Getranke (Grintee, Schwarztee, Cola,
Eistee, Energydrinks) pro Tag, das entspricht einer Koffeinzufuhr von 200-400 mg

3 Portionen Gemiise und 2 Portionen Obst (1 Portion = 1 Handvoll) taglich
GemuUse gegart: 200-300 g

Rohkost: 100-200 g

Blattsalate: 70-100g

Obst: 125-1504g

4 Portionen Hulsenfriichte taglich
etwa 70 g roh/etwa 125-150 g gegart
daraus hergestellte Produkte wie Tofu oder Tempeh: 80 g

5 Portionen starkehaltige Lebensmittel taglich
Brot/Geback: 50-70 g

Getreideflocken: 50-60 g

Reis: 60-70 g ron/150-180 g gegart

Nudeln: etwa 65-80 g roh/etwa 160-200 g gekocht
Erdapfel: 200-250 g gegart (2—3 mittelgroRe Erdapfel)

3 Portionen Milch und Milchprodukte taglich
Milch, Buttermilch, Kefir, Molke: 150-200 ml
Joghurt, Skyr-Joghurt: 150-2009g
Topfen/Quark, Huttenkase: 150 g

Mozzarella, Schafskase, Feta: 100-1259g

Kase, Schnitt- und Weichkase: ca. 50 g

Mehrmals wochentlich Eier
4 Eier pro Woche: Verzehr bewusst einplanen

Pflanzendl, Nusse und Samen taglich

1-2 EL pflanzliche Ole (z. B. Raps-, Oliven-, Lein-, Walnussdl)
1 EL Streichfett (Butter)

2 EL Nusse/Samen (20-25q)

Genussmittel sind zum Geniel’en da und durfen nach Bedarf eingeplant werden.

Diatologin & Sport-Erndhrungscoach Petra Homens, MHPE .
Quelle: Mengenvorschlage und Portionsmengen modifiziert nach der OGE (2025), BMSGPK (2025) und den D-A-CH Referenzwerten (2019).
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Omnivore Erndahrung (mit Fisch & Fleisch)

Lebensmittelgruppe

Alkoholfreie, energiearme, ungesuite
Getranke

Gemuse, Rohkost, Salate und Obst

Hulsenfrichte und daraus hergestellte
Produkte

Starkehaltige, sattigende Kohlen-
hydratlieferanten: Getreide und
Erdapfel/Kartoffeln

Eiweil3lieferanten: Milch und Milch-
produkte

Eiweillieferanten:
Fisch
Fleisch und Wurstwaren

EiweiRlieferanten: Eier

Fette und Ole: Pflanzliche Fette,
Streichfette, NUsse und Samen

Genussmittel:
SuRigkeiten, salzige Snacks, Kuchen

PortionsgroRRen fur Erwachsene

1,5-2,0 Liter pro Tag

bevorzugt: Wasser/Mineralwasser und ungezuckerte Krauter- oder Friichtetees
verdunnte Safte aus Gemuse, Zitrone oder Limette

max. 4 Tassen Kaffee bzw. koffeinhaltige Getranke (Grlintee, Schwarztee, Cola,
Eistee, Energydrinks) pro Tag, das entspricht einer Koffeinzufuhr von 200-400 mg

3 Portionen Gemiise und 2 Portionen Obst (1 Portion = 1 Handvoll) taglich
Gemuse gegart: 200-300 g

Rohkost: 100-200 g

Blattsalate: 70-100g

Obst: 125-150¢

3 Portionen Hiilsenfruchte taglich
etwa 70 g roh/etwa 125-150 g gegart
daraus hergestellte Produkte wie Tofu oder Tempeh: 80 g

4 Portionen starkehaltige Lebensmittel taglich
Brot/Geback: 50-70 g

Getreideflocken: 50-60 g

Reis: 60-70 g ron/150-180 g gegart

Nudeln: etwa 65-80 g roh/etwa 160-200 g gekocht
Erdapfel: 200-250 g gegart (2—-3 mittelgroRe Erdapfel)

2 Portionen Milch und Milchprodukte taglich
Milch, Buttermilch, Kefir, Molke: 150-200 ml
Joghurt, Skyr-Joghurt: 150-200g
Topfen/Quark, Huttenkase: 150 g

Mozzarella, Schafskase, Feta: 100-125¢g

Kase, Schnitt- und Weichkase: ca. 50 g

Mehrmals wochentlich Fleisch, Fisch und Eier

1(-2) Portionen Fisch pro Woche: 75-150 g (150-220 g/Woche)

1(-2) Portionen Fleisch, Wurstwaren pro Woche: Fleisch 90—150 g (handtellergroR),
5—7 Scheiben Schinken

3 Eier pro Woche: Verzehr bewusst einplanen

Pflanzendl, Niisse und Samen taglich

1-2 EL pflanzliche Ole (z.B. Raps-, Oliven-, Lein-, Walnussol)
1 EL Streichfett (Butter)

2 EL Nusse/Samen (20-25q)

Genussmittel sind zum Genielden da und durfen nach Bedarf eingeplant werden.

Diatologin & Sport-Erndhrungscoach Petra Homens, MHPE .
Quelle: Mengenvorschlage und Portionsmengen modifiziert nach der OGE (2025), BMSGPK (2025) und den D-A-CH Referenzwerten (2019).
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