Mein flexibler Teller
~ Ausgewogene Mahlzeiten gestalten
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Ausgewogen essen, sich genligend bewegen
und regelmassig entspannen: Das sind
die Zutaten fir einen gesunden Lebensstil.

Gesund und ausgewogen zu essen muss nicht kom-
pliziert sein. Mit einer grossztigigen Portion Gemuse
und Friichte, erganzt mit einem Milchprodukt,
Fleisch oder Eiern und einem Getreideprodukt oder
Kartoffeln, stellt man einen idealen Teller zusam-
men. Mit einer Portion Butter oder Ol wird das Essen
komplett. Den Teller flexibel zu gestalten heisst,

die Mengen der einzelnen Lebensmittelgruppen an
den individuellen Lebensstil oderan eine aktuelle
Lebenssituation (z.B. Schwangerschaft, Stillzeit,
Erkrankungen) anzupassen. So ist es beispielsweise
fur Personen, die abnehmen méchten, sinnvoll,
weniger Getreide und Kartoffeln, daftiraber mehr
Gemise und eiweissreiche Lebensmittel wie Milch-
produkte oder Eier zu essen. Eine ausreichend
grosse Eiweissportion ist auch fiir Senioren empfeh-
lenswert, um die Muskel- und Knochenmasse so
lange wie mdglich zu erhalten. Wer kérperlich sehr
aktivist oder einen kérperlich anstrengenden
Berufauslbt, der darfentsprechend grosszigig bei

Brot, Teigwaren und Co. zugreifen.

Mit derindividuellen Zusammenstellung des flexiblen
Tellers wird man auf gesunde und genussvolle
Weise satt und versorgt seinen Kérper mit zahlreichen
N&hrstoffen.



Teller-Check 1. CGemiise, Friichte

Diese Komponenten gehéren aufden Teller: 2. Milch, Fleisch, Eier
3. Gelreide, Kartoffeln, Hulsenfriichte

4. Butter, 0L, Nitsse

Dazu: el Gebrank

Gemudse, Salat und Pilze Friichte und Beeren Milch, Milchprodukte und Kase Fleisch, Fisch und Eier
* grosszlgig aufden Teller, denn sie fullen * zuckerarmes Obst wie Beeren, Apfel, Birnen * Vollmilch und Vollmilchprodukten den * frisch und unverarbeitet einkaufen und
den Magen und machen satt und Aprikosen bevorzugen Vorzug geben, denn nursie liefern das ganze schonend zubereiten
* frisch und unverarbeitet einkaufen und * zuckerreiches Obst wie Bananen, Feigen, Angebot an wertvollen Fettsauren » Schweizer Produkte bevorzugen
schonend zubereiten Kirschen, Kaki oder Trauben nicht taglich * Nature-Produkte bevorzugen * moglichst alle Teile vom Tierverwenden,
* einheimische Saisonprodukte bevorzugen und nurin kleinen Portionen auswahlen, * einheimische Produkte wahlen denn das ist 6kologisch sinnvoll und macht
denn es macht schnell wieder hungrig das Kochen abwechslungsreich



Getreideprodukte, Kartoffeln
und Hilsenfrichte

* Vollkornprodukte wéhlen und regelmassig
Hulsenfrichte essen, denn sie séttigen gut
und kurbeln die Verdauung an

* fettarm und schonend zubereiten

Butter, Bratbutter, Ol, Niisse,
Kerne und Samen

* einheimische Fette wie Butter und Rapsél
auswahlen

» Butterals Brotaufstrich, zum Verfeinern
und zum Backen

* Bratbutter oder Bratcréme zum Kochen
und Braten

+ Olfurdie Salatsauce

* Nusse, Kerne und Samen ins Muesli, in den
Salat oderzu Obst und Gemuse

Getranke

* ungesusste Getranke wie Wasser, Mineral-

wasser und Tee aus Krautern, Bliten und
Frichten wéhlen, dennsie sind kalorien-
und zuckerfrei

auch Kaffee, Schwarz- und Griintee, Suppe
und Bouillon tragen zur Flussigkeitsauf-

nahme bei

¢ abund zu bieten mit Wasserverdinnte

Gemduse- und Fruchtsafte Abwechslung
(3—4 Teile Wasser, 1 Teil Saft)

Weitere Informationen und Tipps rund um
eine ausgewogene Erndhrung sowie viele
praktische Rezepte finden Sie unter

www.swissmilk.ch.



Einheimisch und regional

Wer beim Einkaufen von Nahrungsmitteln auf
einheimische und regionale Produkte achtet,
bekommt frische, gut ausgereifte und
sorgfaltig hergestellte Nahrungsmittel. Doch
wann haben Apfel und Erdbeeren, Spargel
und Broccoli Saison? Auskunft gibt der
Saisonkalender:

www.swissmilk.ch/rezepte > Saisonkalender

Ausserdem lohnt es sich, auf Lebensmittel mit
dem Herkunftszeichen SUISSE GARANTIE zu
achten. Diese Produkte sind in der Schweiz
produziert und verarbeitet. Sie sind umwelt-
und tiergerecht sowie ohne Gentechnik
hergestellt und werden regelmassig kontrolliert.

www.suissegarantie.ch

SUISSE

GARANTIE

Kochen und geniessen

Sich Zeit nehmen und selber kochen ist clever,
denn so weiss man ganz genau, was im Essen
drin ist. Zeit spart, wer doppelte Mengen
zubereitet. Eine Portion wird gleich gegessen,
die andere wird in einer Frischhaltedose im
Kuhlschrank aufbewahrt. Lustvolles Essen
macht mehr Freude. Deshalb gilt: Mahlzeiten
in Ruhe und entspannter Atmosphére

geniessen.
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Gesunde Gewohnheiten

Neben frischem, qualitativ hochwertigem
Essen sollten auch Bewegung und Entspan-
nung nicht fehlen. Auf das Rauchen und
Ubermassigen Alkoholkonsum verzichtet man

besser.

Bewegung ...

Taglich 30 Minuten Bewegung —am besten an
der frischen Luft —ist Teil eines aktiven
Lebensstils. Dies hilft nicht nur das Gewicht zu
halten, sondern fordert auch das Wohlbe-
finden und die Gesundheit. Ausdauertraining
unterstitzt die kérperliche Fitness, Kraft-
sport baut Muskeln aufund fordert die Fettver-
brennung. Je aktiver man ist, desto mehr
Getreideprodukte und Kartoffeln dtirfen auf
dem Teller Platz finden.

..und Entspannung

Wichtig sind auch regelmaéssige Ruhepausen
zum Entspannen und Erholen sowie gentigend
und erholsames Schlafen. Denn Schlafman-

gelund Stress verursachen ein Hormonchaos,

das den Appetit anregt, Heisshunger provo-
ziert und damit Ubergewicht férdert.
Ausserdem steigt das Risiko fur kérperliche
und psychische Beschwerden.
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