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Deutschlands Initiative fir gesunde Emahrung

und mehr Bewegung

Leerliste zur Uberprifung
der Haufigkeiten von Lebensmitteln pro 20 Tage
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Menukomponente
Kartoffeln® mind. 8-mal
hoch verarbeitete max. 4-mal
Kartoffelprodukte? — '
Parboiled-Reis oder mind. 4-mal
Naturreis — '
Vollkornnudeln mind. 2-mal
o . 3
((j;ae\:glrj]se insgesamt”, 20-mal
- Hiulsenfrichte mind. 2- mal
Stuckobst 20-mal
Fleisch insgesamt?,
davon max. 8-mal
- separat® max. 4-mal
- in SoRe® max. 4-mal
davon Hackfleisch max. 4-mal
oder verarbeitet’ —_— '
S:\?Sﬁch insgesamt, mind. 4-mal
- fettreich® max. 2-mal
Eiergericht® max. 2-mal
siiRes Hauptgericht® max. 2-mal
vegetarische Gerichte'! mind. 4-mal

! Frische Kartoffeln: pur (z. B. Pellkartoffel), als Puree, im Eintopf
% Hoch verarbeitete Kartoffelprodukte: Pommes frites, Kroketten, Piiree als Halb- oder Fertigprodukt
® Gemiise: als Rohkost, Salat, gegart, als Beilage fettarm zubereitet
* Fleisch: ausschlieRlich Muskelfleisch, magere Fleischteile auswahlen
® Fleisch separat: Schnitzel, Roulade
® Fleisch in SoRe: Bolognese, Geschnetzeltes, Gulasch
" Fleisch verarbeitet: Wurst, Nuggets
® Seefisch fettreich: Lachs, Hering
9 Eiergericht: Omelette, Rihrei
siRes Hauptgericht: Apfelpfannkuchen, Milchreis, Griel3brei
llvegetarische Gerichte: auf Basis von Kartoffeln, Getreideprodukten oder Gemuse/Rohkost
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