\,ION | Gesunder Teller

Der gesunde Teller — einfach praktisch

Eine gut zusammengestellte Mahlzeit versorgt deinen Kérper mit allen wichtigen Nahrstoffen
und macht dich fir 4 bis 5 Stunden satt, leistungsfahig und zufrieden.

Der gesunde Teller dient als Orientierung, um gesunde und ausgewogene Mahlzeiten fur den

Teller oder die Brotdose zusammenzustellen.

(Die Zusammensetzung des Tellers entspricht aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen (iber die
Auswirkungen unserer Lebensmittel- und Getrdnkeauswahl auf unsere Gesundheit.)

Teller-Check: Das gehort zu einer ausgewogenen Hauptmahizeit:

* Vitaminreiches Gemduse, Salat und/oder Obst
 Sattigende Ballaststoffe: Vollkorngetreide/Kartoffeln

* Kraftspendende Proteine: Milch, Quark, Fleisch, Fisch, Ei und/oder pflanzliche Quellen wie

Tofu, Hulsenfrichte
* Fette/Ol, NUsse (kleine Portion)
* Wasser

Verwende gesunde Ole,
wie Olivendl und Rapsol
zum Kochen sowie fir
Salate. Auch fetter Fisch
und Avocados sind hoch-
wertige Fettquellen.

~ 25 %
Proteine
So %
Obst und
emise
28 %
len-
Je mehr Gemuse und je :0261
groBer die Abwechslung, pioaTe

desto besser. Gleiches gilt bei
Obst. Davon kannst du viel
von aller Art und Farbe essen.

Dein individueller Nahrstoffbedarf ist entscheidend

Trinke Wasser, Tee
oder Kaffee (mit wenig
oder keinem Zucker).

# Pflanzliches EiweilR wie

| Hilsenfriichte und Niisse
sind besonders hochwertig.
Aber auch Fisch und Geflugel
gehdren zu den Top Protein-
quellen.

-

Esse bevorzugt verschiedene Voll-
kornprodukte, wie Wildreis, Hafer-
flocken und Vollkornnudeln.

Bei allen Ernahrungstipps ist zu bedenken, dass der Nahrstoffbedarf sich
individuell unterscheidet. Bist du korperlich aktiver, steigt dein Bedarf. Ist es
dein Ziel, Gewicht zu verlieren, kannst du deine Ernahrung leicht anpassen.
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Flexibel sein: Jeder Tag ist anders

Naturlich lassen sich die Erndhrungsempfehlungen des gesunden Tellers nicht jeden Tag und
bei jeder Mahlzeit exakt umsetzen. Was zahlt, ist, dass du grundsatzlich weil3t, was dein Kérper
braucht und immer wieder einen Ausgleich schaffst.

Wenn du dich wenig bewegst:

Reduzierter Energiebedarf
Die Halfte deines Tellers besteht aus Gemuse, Salat und Obst, dazu

Gemise — eine Proteinportion (z. B. Quark, Fisch, Ei, Fleisch oder Tofu) und
stoffe \’ sattigende Ballaststoffe (z. B. Vollkornbrot, -nudeln, Kartoffeln).
Plus: ein groRes kalorienfreies Getrank!
Proteine “
s

Wenn du dich maRig bewegst:

Normaler Energiebedarf

Ein Drittel deines Tellers besteht aus Gemuse, Salat und Obst, dazu
eine EiweilBportion (z. B. aus Quark, Fisch, Ei, Fleisch oder Tofu)
und sattigende Ballaststoffe (z. B. Vollkornbrot, -nudeln, Kartoffeln).
Nicht vergessen: ein groRes Glas Wasser!
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Wenn du dich viel bewegst:

Erhoter Energiebedarf
Eine zusatzliche Portion Kohlenhydrate (z. B. Vollkornbrot, -nudeln,

=EES S Kartoffeln) ist empfehlenswert. Mehr Eiweil3 (z. B. aus Quark, Fisch,
" Ei, Fleisch oder Tofu) brauchst du vor allem, wenn du Kraftsport und
Ballast- \ intensives Muskeltraining betreibst.
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