Milchprodukte & Milch

Infos und Empfehlungen
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Gesundheit fiir die Steiermark!

Naturjoghurt, Topfen, Kase, Butter-, Acidophilus-
milch, Kefir, Skyr oder Milch liefern dem Kérper...

> Energie in Form von Eiweil3, Kohlenhydraten
und Fett,

> Calcium und andere Mineralstoffe,
> lebensnotwendige Vitamine

(vor allem B-Vitamine).

Milchprodukte spielen im Kindesalter eine
wichtige Rolle beim Knochenaufbau.

Empfehlung: Drei Portionen Milchprodukte pro Tag

Wie vielist eine Portion?

¢ 1 Glas Buttermilch mit ca. 200 ml
* 1 BecherJoghurtmitca.200g
* Huttenkase - so groB3 wie die eigene Faust

* 2 handflachengrofle diinne Scheiben Kase

Probieren Sie auch pflanzliche Alternativen

Ein bis zwei Portionen kénnen Sie durch
calciumangereicherte, pflanzliche Alternativen
wie z.B. Sojadrinks ersetzen!

Milchprodukte lassen sich vielfaltig einsetzen!

Wahlen Sie Produkte aus fermentierter Milch wie Naturjoghurt, Buttermilch, Sauerrahm, Skyr, Topfen,
Kefir oder Kase. Fermentierte Milch ist mit Milchsdaurebakterien oder Hefen behandelt.

Aufstriche und Dip-SofBen
mit Topfen, Sauerrahm
oder Frischkase

Misli mit Joghurt oder
Sauermilch

Milchshakes mit gemixten
Frichten aus Butter- oder
oder Sauermilch

Gemiisecremesuppen
mit Frischmilch statt
== Schlagobers
— . ]

Jausenbrote mit Kase,
garniert mit Kresse, Obst-
stiicken oder Niissen

Salate mit Joghurtdressing
oder Kasestlcken

Pikante Knddel, Laibchen
oder Teigtaschen mit
Topfen

Gemiiseauflaufe mit
Topfen, Sauerrahm und
Kase

% Das Land
Steiermark

-» Gesundheit
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Ein Blick aufs Etikett lohnt sich!

Die Nahrwertangaben am Etikett enthalten wichtige Informationen zur
Zusammensetzung eines Produktes. Nachfolgend ein Beispiel:

Vanille-Joghurt Die Angaben beziehen

Durchschnittliche Néhrwertepro100g: - | sichimmerauf 100 g.
Achten Sie daher auf

Energie/Brennwert: 100 kcal die GréBe des Bechers!

Fett: 2,7 g - Davon gesattigte Fettsduren: 1,7 g

Kohlenhydrate: 15,4 g - Davon Zucker: 15,1 g Milch enthalt 100
ilch enthalt pro
~__ p g

EiweiB:3,4g ca. 4,5 g natiirlichen
Salz:0,13g Milchzucker. Der Rest ist
! zugesetzter Zucker.

Styria vitalis empfiehlt

> Bevorzugen Sie ungesiifite oder wenig gesiiBte sowie fermentierte Milchprodukte.
UngesuBtesist auch fir die Zahne gesiinder.

> Verringern Sie den Zuckergehalt, indem Sie Frucht- mit Naturjoghurt mischen.
> Sifen Sie mit frischen Friichten oder Apfelmus ohne Zuckerzusatz.

> Mixen Sie vollreifes Obst und Reste von Milchprodukten mit einem Schuss Apfelsaft zu
Smoothies. Das reduziert Lebensmittelabfalle!

> Achten Sie beim Einkauf auf die Nahrwertangaben. Denn Fruchtjoghurt, Kakao, Vanillemilch
enthalten oft sehr viel Zucker. Schon eine Portion (200 ml) enthalt rund 60 Prozent der
empfohlenen Maximalmenge zugesetzten Zuckers (42 g) fir Sieben- bis Zehnjahrige pro Tag.

> Wahlen Sie fiir Ihr Kind ein Schulmilchprodukt mit geringem Zuckergehalt,
das heif3t maximal 10 g Zucker pro 100 g.

> Ersetzen Sie im Sinne 6kologischer Nachhaltigkeit einzelne Portionen Milchprodukte
durch pflanzliche Alternativen wie ungesuBte, regional produzierte,
mit Calcium angereicherte Sojadrinks oder -joghurts.
Auch grines Gemise wie Brokkoli, Pak Choi oder Kohlsprossen,
Nisse, Tofu, Hilsenfriichte und manche

Mineralwasser enthalten Calcium. Pflanzliche Alternativen [ETERTIE

Regionale Produkte, moglichst in Bio-Qualitat QLT

Quellen: siehe styriavitalis.at/milch/
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