


Proteine sind ...

v’ wichtige Bausteine fur den
Korper

v_ unverzichtbar fur Muskeln,
Knochen und die
Immunabwehr




Uber 60-Jahrige

... brauchen mehr Protein als jungere
Erwachsene

... essen haufig zu wenig Protein
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Milch, Joghurt, Quark, Kase ...
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Fleisch, Fisch, Meeresfruchte, Eier,
Hulsenfruchte, Tofu, Tempeh, Seitan ...
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wechslung

eniessen



Taglich 4 Protein-Portionen

3 X Milchprodukte
! 7

1 x andere Proteinquelle +




Tagesbeispiel

Zvieri
Joghurt mit Glas
Apfel Tomatensaft
Frohstuck Mittagessen
Moesli mit Banane und Milch Fisch mit Brokkoli und Kartoffeln

Abendessen

Sandwich mit Kase, Gurken- und
Tomatenscheiben



Fruhstucks-ldeen , '

* Brot mit Huttenkase oder Quark ;

» Friihstiicks-Ei, Spiegelei, W
Ruhrei g‘ -
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 Grosser Milchkaffee

« Milch mit Schokopulver
« Joghurt mit Fruchten

* Muesli oder Porridge mit Milch




Zusammenfassung

* Proteine sind wichtig fur
Muskeln und Knochen

« Taglich: 3 Milchprodukte und
1 weitere Proteinquelle
(z. B. Eier, Tofu, Fleisch...)

 Abwechslung geniessen

© pixabay.com




Weitere Informationen:
WWW.Sqge-ssn.ch/alter
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