Empfohlene Lebensmittelmenge in der Schwangerschaft (Tagesbedarf)

Tagesbedarf

Portionen (ca.)

Energie (kJ/kcal)

2.255 kcal

Milch 3 Glaser
Joghurt zusammen 460 g 3 Becher
Kase 3 Scheiben <
Q:
=
Fleisch 70 g 1 Handteller, bzw. 1-3 Scheiben Q
Fisch 190 g/Woche 1 Handteller
Eier 2-3 Stiuck/Woche 1-2 Stick
Ol 4 Essloffel
zusammen 39 g 2
Margarine, Butter 4 Essloffel g
»
SuBwaren, Knabberartikel, max. 1 Stick/Glas oder Q
max. 225 kcal 3

gesuBte Getranke

1 knappe Hand voll
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