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Das Tellermodell

Der optimale Teller zeigt

1. die Lebensmittel, aus denen sich eine vollstandige Mahlzeit
Tellermodell y &
Ausgewogen essen? So geht's! Zusammensetzt un
. 2. das Verhaltnis, in denen jedes dieser Lebensmittel auf den Teller
Proteine Kohlenhydrate
N kommen sollte, damit die Mahlzeit ausgewogen ist.

Dieses Mengenverhaltnis ist nicht ,haargenau“ zu nehmen, da die Mengen von
der Art der Lebensmittel, aus denen das Menu sich zusammensetzt, und den
individuelle Bedurfnissen abhangen. Es vermittelt hingegen eine

cemisos 7" Grossenordnung, die fur die meisten Erwachsenen Gultigkeit hat.

Friichte

Neben einem Getrank umfasst eine vollstandige Mahlzeit

- mindestens ein Gemuse/eine Frucht
- ein starkehaltiges Lebensmittel (z.B. Kartoffeln, Getreideprodukt)
- ein proteinhaltiges (= eiweissreiches) Lebensmittel (wie z.B. Fleisch, Fisch, Eier, Tofu, Milchprodukt).

Weiterfuhrende Infos:

- Merkblatt_der_optimale_Teller.pdf (sge-ssn.ch) - Poster-optimaler-teller-vegetarisch-1.pdf (sge-ssn.ch)
- Poster-Optimaler-Teller.pdf (sge-ssn.ch) - Rezepte fir ausgewogene Ernahrung (sge-ssn.ch)

Warum sind ausgewogene Mahlzeiten sinnvoll?

Gestaltest du deine drei Hauptmahlzeiten gemass dem Tellermodell, hast du bereits einen grossen Teil der
gemass Lebensmittelpyramide empfohlenen Lebensmittel konsumiert. Eine Mahlzeit, die ausgewogen
gestaltet ist, sattigt und versorgt den Korper mit wichtigen Nahrstoffen um wieder leistungsfahig zu sein.

Konkrete Umsetzung

Lunchideen: Sattigend, schnell & giinstig

Wenns Uber Mittag mal schnell gehen
muss. Unsere alternativen Ideen zum Fast

L]
Lunchideen Food.
Sattigend, schnell & glinstig:
Gemiisesuppe Vollkornbrotli 2 Eier

@ . . ﬁ - % . % PS: Frichte/Gemuse saisonal anpassen!

Fertigsalat Vollkornbrotli Hiittenkase Wrap Banane
& 2 B @
Késesandwich Apfel Lins;lsalat Apfel HandvollNDsse

G s @ 9@

Birchermiiesli Brot Hummus Riieblisalat
Mehr |deen


https://www.sge-ssn.ch/media/Merkblatt_der_optimale_Teller.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Poster-Optimaler-Teller.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Poster-optimaler-teller-vegetarisch-1.pdf
https://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/essen-und-trinken/rezepte/rezepte-zum-tellermodell/

Schneller Zmittag: So pimpst du Salat + Vollkornbroétli mit Proteinlieferanten

Salat + Brotli geht richtig schnell. Damit das aber zu einer ausgewogenen
Mahlzeit wird, gehort noch ein Proteinlieferant dazu. Voila, ein paar Ideen zur
Abwechslung.

Pimp your Pizza: Schnell und giinstig!

Tiefkuhlpizza zum Znacht? Noch nicht ganz ausgewogen? Gib noch etwas
saisonales Gemuse drauf oder servier einen saisonalen Salat dazu. Voila!

Noch offene Fragen?
Melde dich unter ernaehrung@sge-ssn.ch
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