Wie gross ist deine Hand? .~

Deine Handflache ist ein gutes Mass fir die Grésse
%, einer Portion, weil deine Hinde mit dir mitwachsen. Y
Eine Portion ist die Menge, die in deine Hand passt. 0 Tse. . .. .....°" 2

Am besten wahlst du Portionen von verschiedenen
Lebensmitteln, sodass du méglichst viel Abwechs-
lung hast. So bekommt dein Kdrper die Nghrstoffe,
die er taglich braucht. Zum Beispiel Kohlenhydrate,
Fette, Proteine und Vitamine.

Getranke =

Dein Kérper besteht zu einem grossen Teil aus Wasser.
Wenn du regelmassig trinkst, fihlst du dich besser.
Getranke ohne Zucker sind wichtig fiir eine ausgewo-
gene Ernéhrung.

zu jeder Mahlzeit und zwischendurch
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Gemlise in verschiedenen Farben liefert deinem Kérper
besonders viel Gutes: Nahrungsfasern, Vitamine und
Mineralstoffe. Dabei ist es egal, ob du rohes oder ge-
kochtes Gemise isst.Je mehr verschiedenes Gemiise
du wahlst, desto mehr gesunde Nahrstoffe bekommt
dein Kérper.

3x grosszligig und vielseitig geniessen

Friichte

Friichte enthalten von Natur aus Zucker und sind
deshalb siss. Frische Friichte haben besonders viele
Vitamine und starken deine Abwehrkréafte. Iss am
besten verschiedene Sorten von Friichten in verschie-
denen Farben: So gibst du deinem Kérper wichtige
Nahrstoffe.

2x téglich einplanen j
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Getreideprodukte
und Kartoffeln

Getreideprodukte wie Brot und Reis sowie Kartoffeln
enthalten viel Stérke. Diese starkereichen Lebens-
mittel sind fiir deinen Kdrper die wichtigste Energie-
quelle. Vollkornprodukte halten dich langer satt.

3 - 4x téglich, je nachdem, wie aktiv du bist
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Milch und Milchprodukte

Milchprodukte sind proteinreich. Protein ist ein wich-

tiger Baustoff fiir deinen Kérper. Daneben gibt es 7
in Milchprodukten viel Kalzium: Das ist gut fur deine &
Z3hne und Knochen.

Wenn du keine Milchprodukte essen willst, wéhle am
besten Sojaprodukte mit Kalzium. Denn Sojaprodukte
enthalten &hnlich viel Protein wie Milchprodukte.

Bei anderen pflanzlichen Alternativen ist dies nicht
der Fall.

3x taglich
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Hiilsenfriichte, Tofu,
Fleisch und Eier

Hilsenfriichte, zum Beispiel rote Kidneybohnen,
Linsen, Kichererbsen, weisse Bohnen und Sojabohnen
enthalten viel Protein. Dazu kommen Tempeh und
Tofu, die auch aus Hulsenfriichten hergestellt werden.
Auch tierische Lebensmittel wie Fleisch, Eier und
Fisch sind proteinreich. Proteine starken deine Mus-
keln, deine Knochen und deine Abwehrkréafte.

Ix téglich

Ole und Fette geben deinem Kérper wichtige Fett-
sauren. Fette liefern viel Energie und helfen deinem
Kérper, sich zu warmen. Einige Pflanzendle wie
Rapsdl, Olivendl oder Leindl werden besonders
empfohlen.

2 - 3x taglich eine kleine Menge (1 Punkt = 1 L&ffel)

Niisse, Kerne und Samen

Auch Nusse, Kernen und Samen enthalten viele wert-
volle Nahrstoffe. Iss ungesalzene Nisse, Kerne
und Samen im Muesli, im Salat oder zwischendurch.
Das hilft dir, dich gesund zu ernéhren.

Achtung: Kinder unter 3 Jahren
1x téglich einplanen  sollten keine ganzen, sondern

I nur gemahlene Nisse essen.

Siissigkeiten, Silissgetranke
und salzige Snacks

Sussigkeiten, Siissgetrénke oder salzige Snacks wie Chips enthalten
viel Zucker und Fett, aber fast keine wichtigen N&hrstoffe.

héchstens 1x taglich eine kleine Menge
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Bunt und vielfaltig
durch den Tag

Damit du immer genug Energie hast, solltest du
Uber den Tag verteilt mehrere Mahlzeiten essen.
Am besten kombinierst du dabei verschiedene
Lebensmittel zu einem bunten Mix. So bekommt
dein Korper alle Nahrstoffe, die er braucht. Die
bunten Punkte unter jedem Text zeigen dir mdgli-
che Kombinationen.

1 Handvoll = 1 Portion

i . . S
ke pereits am Morgen ¢jp Ungesusg’(,e

Das Frihstiick stérkt dich fuir den Morgen.
Kombiniere ein starkereiches Lebensmittel
mit einem proteinreichen Lebensmittel, zum
Beispiel Haferflocken mit Joghurt. Das ist
bereits ein guter Mix. Wenn du noch eine
Frucht dazu nimmst, ist das deine erste
bunte Mahlzeit.
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Mit einer kleinen Zwischenmahlzeit hast du
bis zum Mittagessen genug Energie. Hier
sind Vollkornprodukte, Milchprodukte und
Gemdise eine gute Wahl.
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Ein ausgewogenes Mittagessen ist wichtig,
damit du auch am Nachmittag gestérkt bist.
Ausgewogen bedeutet: eine bunte Kombi-
nation von verschiedenen Lebensmitteln.Zum
Beispiel ein Teller mit verschiedenem Gemlise,
Reis und Fleisch.

Hunger am Nachmittag? Nimm eine
bewusste Zwischenmahlzeit mit
ungesalzenen Nissen und Friichten
zu dir.

Ein abwechslungsreiches /Abendessen gibt
deinem Korper weitere Nahrstoffe und halt
dich satt bis am nachsten Morgen. Ob du ein
kaltes oder warmes Abendessen geniesst, ist
egal. Wichtig ist, dass du wieder eine bunte
Mabhlzeit zusammenstellst. Zum Beispiel Gemiise
oder Salat mit Kartoffeln und einem Quarkdip.

Rezeptideen
entdecken

Auf der Webseite der Schweizerischen
Gesellschaft fir Erndhrung findest
du abwechslungsreiche Rezepte.

www.sge-ssn.ch/rezepte

So starkst du gesunde
Essgewohnheiten

individuell

Die Ernadhrung ist so individuell wie dein Tages-
rhythmus. Wie viele Mahlzeiten du brauchst,
hangt davon ab, wie aktiv du in deinem Alltag
bist. Flir manche Menschen sind 3 Hauptmahl-
zeiten genug. Andere brauchen zusatzlich
mehrere Zwischenmabhlzeiten.

saisonal & frisch

Am besten isst du saisonale und regionale
Lebensmittel. Lass dich beim Einkaufen
inspirieren und geniesse die frischen Pro-
dukte roh oder gekocht.

abwechslungs-
reich & bunt

Eine abwechslungsreiche Erndhrung tut dir
gut und ist gesund, weil dein Kérper alle
wichtigen Nahrstoffe bekommt. Je bunter
deine Mahlzeiten sind, desto vielfaltiger
sind die Nahrstoffe.

genussvoll

Beim Essen geht es nicht nur darum, dem
Korper Nahrstoffe zu geben. Essen ist eine
Gelegenheit zum Geniessen. Alleine oder
zusammen mit Freunden, Familie und Bekann-
ten. Am besten geniesst du deine Mahlzeit
ohne Handy, Computer oder Fernseher.
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