Der flexible Teller

Ausgewogene Mahlzeiten gestalten
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Der flexible Teller

Der Teller zeigt, wie eine ausgewogene und gesunde Erndh-
rung aussehen kann. Die Grafik veranschaulicht, wie die
einzelnen Lebensmittelgruppen in einer optimalen Mahlzeit
anteilmassig ihren Platz auf dem Teller bekommen.

Proteinliefernde
Lebensmittelgruppe

' Gemiise und Frichte



' Kohlenhydratliefernde
Lebensmittelgruppe

Fettliefernde
Lebensmittelgruppe




Liebe Leserin, lieber Leser

Gesund und ausgewogen zu essen, muss nicht kompliziert sein.
Es gilt die einfache Faustregel: Zu jeder Hauptmabhlzeit drei
Komponenten kombinieren — Gemiise oder Friichte, Getreide-
produkte oder Kartoffeln sowie proteinreiche Lebensmittel.
Mit einer Portion Butter oder Ol wird das Essen komplett.

Flexibler Teller .“()
swissmilk.ch/flexibler-teller ()\‘




Die Mengen kdnnen flexibel an den Bedarf und den Lebensstil
angepasst werden. So kdnnen Personen, die abnehmen méchten,
mithilfe des flexiblen Tellers Mahlzeiten zusammenstellen,

die ihren aktuellen Vorlieben und ihrem Bedarf entsprechen. Eine
ausreichend grosse Proteinportion ist auch fiir Senioren und
Seniorinnen empfehlenswert, um die Muskel- und Knochenmasse
so lange wie moglich zu erhalten. Wer sportlich sehr aktiv ist
oder einen korperlich anstrengenden Beruf ausiibt, kann entspre-
chend grossziigig bei Brot, Teigwaren und Co. zugreifen. Mit
der individuellen Zusammenstellung des flexiblen Tellers wird
man auf gesunde und genussvolle Weise satt und versorgt
seinen Korper mit zahlreichen Nahrstoffen.

Ihr Swissmilk-Ernahrungsteam

Auf unserer Website finden Sie zu den einzelnen Lebens-
mittelgruppen passende Arbeitsblatter zum Download.

Diese vermitteln tibersichtlich Informationen zu Nahr- Q
werten wie Protein- und Zuckergehalt von Lebensmitteln
und geben praktische Tipps fir mehr Gemiise, eine
ausreichende Flissigkeitszufuhr sowie eine ideale Kombi-
nation proteinreicher Lebensmittel. Ergdnzend entde-
cken Sie dort passende Rezepte sowie die Quellenangaben
zu dieser Broschire.



Wenn Sie abnehmen méchten,

dirfen Gemise und proteinlie- O
fernde Lebensmittel auf dem

Teller einen grdésseren Anteil
ausmachen, wahrend kohlenhyd-
ratliefernde Lebensmittel etwas
kleiner ausfallen kénnen.

Frichte

Zum Beispiel:
Apfel, Aprikosen, Beeren, Birnen, Pfirsiche,
PAlaumen, Quitten, Trauben, Zwetschgen

Zuckerarme Friichte wie Beeren, Apfel, Birnen
und Aprikosen bevorzugen.

Zuckerreiche Friichte wie Bananen, Feigen,
Kirschen, Kaki oder Trauben nicht taglich und
nur in kleinen Portionen auswahlen.




Der flexible Teller
Gemdse und Friichte

179)

@ Gemiise

Zum Beispiel:

Aubergine, Blumenkohl, Bohnen, Broccoli, Chicorée,
Erbsen, Federkohl, Fenchel, Friithlingszwiebel, Gemiise-
zwiebel, Gurke, Kohlrabi, Kopfsalat, Krautstiel, Kiirbis,
Lauch, Nusslisalat, Pastinake, Pilze, Radieschen, Rande,
Rosenkohl, Rotkohl, Riebli, Sellerie, Spinat, Spitzkohl,
Tomate, Zucchetti, Zwiebel

Zwei Funftel des Tellers sind idealer-
weise mit Gemuse und mit Friichten

gefullt. @

Mengenempfehlung:

1 bis 2 Portionen pro Hauptmahlzeit —
das entspricht 120 — 240 g oder 1 bis
2 Handvoll.




Der flexible Teller
Proteinliefernde Lebensmittelgruppe

Proteinreiche Lebensmittel machen bei einer ausge-
wogenen Mabhlzeit etwa einen Fiinftel des Tellers aus.

Mengenempfehlung: E
1 Portion pro Hauptmahlzeit

Wenn Sie viel Sport treiben oder Muskeln aufbauen
mochten, darf diese Lebensmittelgruppe etwas mehr
Platz einnehmen.

@ Milchprodukte

Eine Portion entspricht:
2 dl Milch, 150 - 200 g Joghurt, Quark, Hiittenkase,
30 g Halbhart-/Hartkase oder 60 g Weichkéase

Zum Beispiel:

Buttermilch, Fonduemischung, Frischkase, Hartkéase, Hiittenkase,
Joghurt, Milch, Molke, Mozzarella, Quark, Raclettekase, Ricotta,
Salatkase, Sbrinz, Weichkéase




Hiilsenfriichte und @
andere pflanzliche Proteine,

Eier, Fleisch und Fisch
@\. d

N

-

Eine Portion entspricht:
60 g Hulsenfriichten (roh), 120 g pflanzlichen Proteinquellen wie
beispielsweise Tofu, 2 — 3 Eiern oder 100 —120 g Fleisch und Fisch

Zum Beispiel:

Aufschnitt, Bohnen, Eglifilet, Eier, Fisch, Gehacktes,
Geschnetzeltes, Kalb, Kaninchen, Kichererbsen,
Lamm, Linsen, Platzli, Pouletbrust, Pouletschenkel,
Rind, Schwein, Seitan, Tempeh, Tofu, Trockenfleisch

Vollmilchprodukten den vy
Vorzug geben, denn nur sie Q:
liefern das ganze Angebot

an wertvollen Fettsauren.
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Der flexible Teller
Kohlenhydratliefernde Lebensmittelgruppe

Getreideprodukte
und Kartoffeln

Eine Portion entspricht:
75-125 g Brot, 200 - 300 g Kartoffeln oder 45 - 75 g Flocken,
Teigwaren, Reis (jeweils roh)

Zum Beispiel:

Amarant, (blaue) Kartoffeln, Bulgur, Couscous, Haferflocken,
Hirse, Kartoffeln, Knackebrot, Mehrkornbrétli, Polenta, Pumper-
nickel, Quinoa, Reis, Ruchbrot, Spatzli, Stisskartoffel, Teigwaren,
Vollkornbrot, Vollkornreis, Vollkornspaghetti, Weggli, Zopf

Vollkornprodukte wahlen, denn sie séttigen gut und kurbeln die
Verdauung an.

Kohlenhydratreiche Lebensmittel fiillen
etwa zwei Fiinftel des Tellers.

Mengenempfehlung: &

1 Portion pro Hauptmahlzeit

Sind Sie viel in Bewegung oder liben einen
korperlich anstrengenden Beruf aus? Dann
darf der Anteil an Getreideprodukten und
Kartoffeln entsprechend grosser sein.



Niisse, Samen, Ole und Fette

Fettliefernde Lebensmittel ergdanzen die Mahlzeit -
zum Beispiel bei der Zubereitung oder als Topping.

Eine Portion entspricht:
10 g Butter oder 2 EL (20 g) Ol und 15 —30 g Niisse und

Samen verteilt (iber den Tag
Zum Beispiel:

Baumntusse, Bratbutter, Butter, Créme fraiche,
Haselnlisse, Rahm, Rapsdl, Samen
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Der flexible Teller
Getranke

Getranke F‘

Zum Beispiel:
Wasser, Mineralwasser, Tee aus Krautern,
Bliten und Friichten

Ungesiisste Getréanke wie Wasser, Mineralwasser
und Tee aus Krautern, Bliten und Friichten wahlen,
denn sie sind kalorien- und zuckerfrei.

Zu jeder Hauptmahlzeit gehort mindestens ein
Glas oder eine Tasse a 2 dl mit einem Getrank.




Der flexible Teller
Rezepte

Brauchen Sie Hilfe dabei, Ihren personlichen N,
Teller zusammenzustellen? \Q

Auf unserer Website finden Sie abwechslungsreiche
Rezepte, die auf verschiedene Energiebediirfnisse
abgestimmt sind — lassen Sie sich inspirieren!

Flexibler Teller .&‘)Q

swissmilk.ch/flexibler-teller

o
L4
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Der flexible Teller
Check

Check
Alle Komponenten auf dem Teller?

v Gemdse und Friichte

v Milchprodukte, Hiilsenfriichte und andere Proteine,
Eier, Fleisch und Fisch

v Getreideprodukte, Kartoffeln

v Niisse, Samen, Ole und Fette

v Dazu ein ungestisstes Getrank

Sich Zeit nehmen und selber kochen ist clever, denn so weiss
man ganz genau, was im Essen drin ist. Lustvolles Essen macht
Freude. Deshalb gilt: Mahlzeiten in Ruhe und entspannter
Atmosphére geniessen.




Der flexible Teller
Check

Wie Sie lhren Teller nachhaltig gestalten

v Setzen Sie beim Einkauf moglichst oft auf unverarbei-
tete Lebensmittel - sie enthalten weniger Zusatzstoffe
und kommen oft mit weniger Verpackung aus.

v Bevorzugen Sie regionale Produkte — so unterstiitzen
Sie kurze Transportwege und starken die lokale
Landwirtschaft.

v Verwenden Sie mdglichst alle Teile vom Tier («nose to
tail»). Das ist 6kologisch sinnvoll und macht das
Kochen abwechslungsreich. \

-
v Vermeiden Sie Food Waste, indem Sie Reste kreativ 9'
weiterverwenden und in neue Gerichte integrieren.
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Der flexible Teller
Bewegung und Ruhe

In Bewegung bleiben ...

Taglich 30 Minuten bewegen —am besten an der frischen Luft -
ist Teil eines aktiven Lebensstils. Dies hilft nicht nur das Gewicht
zu halten, sondern fordert auch das Wohlbefinden und die Ge-
sundheit. Ausdauertraining unterstiitzt die kérperliche Fitness,
Kraftsport baut Muskeln auf und férdert die Fettverbrennung.
Je aktiver man ist, desto mehr Getreideprodukte und Kartoffeln
dirfen auf dem Teller Platz finden.

... und entspannen

Wichtig sind auch regelmassige Ruhepausen zum Entspannen
und Erholen sowie ausreichend erholsamer Schlaf: Schlafmangel
und Stress verursachen ein Hormonchaos. Und das wiederum
regt den Appetit an, provoziert Heisshunger und férdert so Uber-
gewicht. Ist man haufig gestresst oder unausgeschlafen, steigt
ausserdem das Risiko fiir kérperliche und psychische Be-
schwerden.




Flexibler Teller
Ernahrungsberatung SVDE

Ernahrungsberatung SVDE

Eine ausgewogene Erndhrung spielt eine entscheidende

Rolle fiir die Gesundheit. Wenn Sie lhr Essverhalten verédndern
maochten, kénnen Erndhrungsberaterinnen und -berater SVDE
Sie bestens unterstiitzen. Sie kénnen helfen, individuelle
Bedirfnisse zu erkennen und entsprechende Verhaltensénde-
rungen umzusetzen. Dabei berlicksichtigen sie nicht nur

den aktuellen Gesundheitszustand, sondern auch den Lebens-
stil, Vorlieben und korperliche Aktivitaten.

Die Krankenkasse tibernimmt die Kosten fiir eine Ernahrungs-
beratung, wenn diese arztlich verordnet wurde. Eine Liste
der anerkannten Erndhrungsberaterinnen und -berater sowie
das Verordnungsformular finden Sie unter: svde-asdd.ch.
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