


Ausgewogene Mahlzeiten
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3 Komponenten

Gemuse und Frichte ]

.

Brot, Flocken, Teigwaren, Polenta,
Kartoffeln, Reis, Hilsenfrichte

Milch, Joghurt, Kase, Eier, Fleisch,
Fisch, Tofu, Seitan ...




Beispiel: Fruhstick
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Beispiel: Mittagessen




Beispiel: Abendessen
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Tipps fur ausgewogene Mahlzeiten

* moglichst haufig selbst kochen

* hochwertige Pflanzendle
verwenden (z. B. Rapsol)

« Abwechslung geniessen
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Gemusesuppe / Salat als Vorspeise

« Auflaufe, Fleischgerichte, Risotto etc.
mit GemuUse erganzen

« Gemuse als Rohkost (geht schnell)

* Frichte als Zwischenmabhlzeit

Tiefgefrorenes Gemuse im Vorrat

(als Erganzung zu frischem Gemduse)
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Hilfe bel wenig Appetit

* mehrere kleine Mahlzeiten am Tag

* Lieblingsgerichte, farbige Gerichte

* Vor dem Essen keine Getranke
oder Suppen

« Gewdlrze, Krauter, Zitronensaft

« Bewegung und frische Luft

« Essen in Gemeinschaft




Genuss beim Essen

Zeit nehmen

Gemutlich machen

Keine Ablenkung

Mit allen Sinnen geniessen




Essen in Gesellschalft

* Andere zum Essen einladen
* Besuch im Restaurant
« Mittagstisch in der Gemeinde
 Gemeinsam kochen
 Tischgemeinschaft suchen




Weitere Informationen:
WWW.sge-ssn.ch/unterlagen
WWW.Sge-ssn.ch/alter
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