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Butter und vermeiden
Sie Transfettsauren.

Wahlen Sie Fisch, Gefllgel, Hilsen-
friichten (Erbsen, Bohnen, Linsen) und
Nusse. Schranken Sie den Genuss von
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Der Gesunde Teller sollte vorwiegend aus Gemiise und Obst bestehen — % des Gesunden Tellers:

Achten Sie hierbei auf Farbe und Vielfalt. Als Erinnerung: Wegen ihres unglinstigen Effektes auf den
Blutzuckerspiegel zahlen Kartoffeln auf dem Gesunden Teller nicht zum Gemd{se.

Greifen Sie zu Vollkornprodukten — % des Gesunden Tellers:

Vollkorngetreide — Vollkornweizen, Gerste, Quinoa, Hafer, brauner Reis und Vollkornprodukte, zum
Beispiel Vollkornnudeln, haben einen milderen Effekt auf den Blutzuckerspiegel und Insulin verglichen
mit Weibrot, weiBem Reis und anderen stark verarbeiteten Getreideprodukten.

Proteine — % des Gesunden Tellers:

Fisch, Geflugelfleisch, Hilsenfrichte und Nisse sind gesunde und vielseitige Proteinquellen. Auf dem
Teller passen diese sehr gut zu Salat und Gemise. Schranken Sie den Genuss von rotem Fleisch (z.B.
Rindfleisch, Schweinefleisch) ein und vermeiden Sie verarbeitetes Fleisch wie Schinken, Mortadella
und Wurst.

Konsum von gesunden Pflanzendélen — in MaRen:

Wahlen Sie gesunde Pflanzendle, wie Olivendl, Rapsdl, Sojadl, Maisél, Sonnenblumendl, Erdnussél und
andere. Vermeiden Sie hydrierte Ole, welche ungesunde Transfettsduren enthalten. Aber beachten
Sie: wenig Fett bedeutet nicht gleichzeitig: “gesund”.

Trinken Sie Wasser, Kaffee oder Tee:

Vermeiden Sie zuckerhaltige Getranke, beschrdanken Sie den Genuss von Milch und Milchprodukten
auf ein oder zwei Portionen am Tag und beschréanken Sie den Verzehr von Saft und Saftschorlen auf ein
kleines Glas am Tag.

Bleiben Sie aktiv:

Die rote Figur auf der Abbildung des Gesunden Tellers ist eine Erinnerung daran, dass Bewegung auch
wichtig ist, um das Gewicht zu kontrollieren.

Die wichtigste Botschaft des Gesunden Tellers ist der Fokus auf die Qualitadt der Erndhrung.

In der Erndhrung ist die Art der Kohlenhydrate wichtiger als die Menge, da manche
Kohlenhydratquellen, z.B. Gemise (Kartoffeln sind hier nicht gemeint), Obst, Vollkorngetreide und
Hilsenfriichte, gesliinder sind als andere.

Der Gesunde Teller empfiehlt ebenso die Vermeidung von zuckerhaltigen Getranken, eine der
Hauptquellen fiir Kalorien mit gewdhnlich geringem Anteil an Nahrstoffen.

Der Gesunde Teller empfiehlt die Verwendung von gesunden Olen, und es wird kein Grenzwert gesetzt
wird fiir den Kalorienanteil von gesunden Fettquellen.



