Ausgabe, 1. Juli 2018

FOODAKIDS

FUR KINDER IM ALTER VON 1-6

Pflanzen-dominierend, verschiedenartig, Kohlenhydrate mit einem niedrigen Starkegehalt,
entziindungshemmend, hohe Nahrstoffdichte — Prioritaten fiir gesundes Essverhalten!

Tagliche Einnahme von einer verschiedenartigen, abwechslungsreichen und ausgewogenen Auswahl einer frischen, weitgehend

unverarbeiteten Vollwertkost mit einem Makronahrstoffverhaltnis von ungefahr 10% Protein, 35% komplexen Kohlenhydraten und 55%

gesunden Fetten. Kombiniert mit regelmassigem Sport und reichlicher Erholung, wird die Basis eines gesunden Lebensstils gebildet.

LEBENS-
MITTEL-

07"/, MILCHPRODUKTE

pasteurisiert wenn verfligbar

GRUPPEN "

JEDEN TAC

Die Prozentanteile beziehen
sich auf den Gewichts-

T MO

.‘
“ v

\
& @ ‘f &

o4\
{3 &

AR

. B .t

e A

anteil (nicht den
Energiebeitrag)

5

10
o

13

0 257. PROTEIN-
REICHE
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- mit reichlich gesunden
Fetten

157 LEBENSMITTEL
MIT REICHLICH
GESUNDEN FETTEN

zBsp. Avocado, Nusse

(Mandel, Walnuss, Paranuss,
Macademia usw.), Samen (Chia,
Leinsamen usw.,), Kokosnuss [od.
Milchprodukte wenn tolerant],
Yoghurt, Ei (Eigelb)

RICHTLINIEN

Makronahrstoffzusammenstellung nach Energiebeitrag Wasser trinken, nicht hauptsachlich Softdrinks oder
(Kj od. kcal) sollte ungefahr 10% Protein (4 kcal/g) Fruchtsafte, besonders zwischen den Mahlzeiten
(pflanzlicher- und/oder tierischer Herkunft),
35% Kohlenhydrate mit hohem Ballaststoffanteil
(4 kecal/g) und 55% gesunde Fette (9 kcal/q)

des taglichen Energiebeitrages enthalten

Gesunde Fette wie natives Kokosnussol, naturtriibes
natives Olivendl extra, Disteldl, natives Avocadodl
und Butter oder Butterschmalz (nur wenn keine
Laktoseintoleranz besteht) zum Kochen verwenden.
Leinsamen-, Hanfsamen- and Macadamiadle konnen
zu anderen Nahrungsmitteln hinzugefligt werden

Taglich viele frische, rohe oder leicht gekochte
pflanzliche Nahrstoffe konsumieren (Gemiise und
Obst, im Verhaltnis von ungeféhr 4:1) welche alle

6 Farben des ,Regenbogens’ enthalten (griin, rot,
gelb, orange, blau/ schwarz/ lila, weiss/ hautfarben).
Regelmassig fermentierte Nahrungsmittel
konsumieren (z.Bsp. Yoghurt, Kefir, Kombucha)

Verzehr von stark industriell verarbeiteten
Lebensmitteln und Zucker minimieren. Das
Bereitstellen von SiiBigkeiten oder Konfekt als
etwas Besonderes vermeiden. Regelmassig alle
Geschmackssinne ansprechen, einschlie3lich
bitter (z.Bsp. Chicorée, Ingwer, Brokkoli,
Grapefruit) und sauer (z.Bsp. Apfelessig,
Kombucha, Zitronen, Limetten, Rhabarber)

Zucker (zusatzlichen) vermeiden/minimieren.
Getranke welche mit StiRstoffen ohne
Nahrwert versehen sind vermeiden.

www.anhinternational.org ] anhinternational [ anhcampaign [0 ANHIntl

932 KONZENTRIERTE

(OPTIONAL) NAHRSTOFFE
(wenn tolerant) Vollmilch, zBsp:: un_behandelte Krauter
vorzugsweise bio und nicht und Gewdirze, Krautertees,

Nahrungserganzungsmittel
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“257, BUNTES
GEMUSE OHNE
STARKEGEHALT

(unbehandelt) - mit reichlich
gesunden Fetten

6 Farben des ‘Regenbogens’ (griin, rot, gelb,
orange, blau/schwarz/lila, weiss/hautfarben)
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(unbehandelt) - mit
reichlich gesunden
Fetten
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%
q >

= 107 GETREIDE ODER
‘PSEUDO’-GETREIDE

(glutenfreies Vollkorngetreide
und Pseudo-Getreide) z.Bsp.
Amarant, Buchweizen, Hirse,
Hafer, Quinoa, Zwerghirse, Reis

Eine glutenfreie und weizenfreie Erndhrung
einzuhalten ist ideal, aufgrund der generell
unbekannten Gluten oder Weizen Empfindlichkeiten

Milchprodukteintoleranzen testen und

Milchprodukte vermeiden wenn Nachweis

einer Intoleranz besteht. Jegliche andere
Nahrungsmittel vermeiden welche Empfindlichkeiten,
Intoleranzen oder Allergien hervorrufen
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Kochen mit hohen Temperaturen vermeiden (braten,
grillen, BBQ), ausser nur kurz. Das Zerstoren der
Proteine, Fette, Gemiise, Balaststoffe und anderen
Kohlenhydraten durch starkes Erhitzen minimieren
durch das Verwenden von langsamen Kochmethoden
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@ Viele frische und unbehandelte Krauter und
vorzugsweise Bio- Gewiirze essen

§ Ve olliance for
natural health




