Kanton Zug

Optimaler Teller
Erwachsene mit Fleisch

Das Tellermodell zeigt das Mengenverhaltnis von Lebensmitteln flr eine ausgewogene,
vollstandige Mahlzeit fir gesunde Erwachsene. Eine ausgewogene Hauptmabhlzeit (Frihstlck,
Mittagessen, Abendessen) setzt sich fiir gesunde Erwachsene aus 2/5 starkereichen
Lebensmitteln, 2/5 GemlUise/Frichte und 1/5 proteinreichen Lebensmitteln zusammen.
Hulsenfrichte wie Bohnen, Linsen oder Kichererbsen kénnen sowohl zu den Protein als auch zu
den Starkelieferanten gezahlt werden. Zu einer vollstandigen Mahlzeit gehért auch immer
mindestens ein Glas Wasser oder ungesulsster Krauter- oder Frichtetee dazu.

Das Mengenverhaltnis des optimalen Tellers kann auch bei zusammengesetzten Mahlzeiten wie
Pizza, Lasagne oder Reissalat eingehalten werden. Bei der Lasagne kannst du zum Beispiel den
Fleischanteil verringern oder weglassen und durch Gemlise ersetzen. Oder du schdpfst dir eine
kleinere Portion und erganzt sie durch einen bunten Salat oder eine Gemusesuppe.




