Der gesunde Teller

Der Gesunde Teller wurde von Wissenschaftlern der Harvard T.H. Chan School
of Public Health und Editoren der Harvard Health Publications entwickelt.

Er bietet eine gute Orientierung auf dem Teller, in der Brotdose und

bei sonstigen Gelegenheiten.

Verwendet GESUNDE OLE, wie zum
Beispiel Olivendl, Kokosol oder Ghee,
zum Kochen. FUr Salate eignen sich
Olivendl, Nussol, Leindl und Fisch- oder

Fette in frittierten Speisen und industriell
verarbeiteten Produkten.

Je mehr GEMUSE und je groéfer die
Abwechslung, umso besser. Kartoffeln
sind in kleineren Mengen ok, doch
Pommes und Chips zahlen nicht als
Gemuse.

Algendl. Ab und zu Butter aus Weidehaltung
ist ok. Vermeidet Transfettsduren und gehdrtete

Esst ca. zwei Handvoll OBST aller Art
und Farbe pro Tag. Am besten nach
dem Essen oder in Kombination mit

Bewegung.

UNSER TIPP

Platziert das Bild doch direkt
am Kihlschrank. Dann kénnt
ihr alle immer wieder einen
Blick darauf werfen.

Proteine
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Trinkt hauptsachlich WASSER, TEE, und
auch mal Kaffee - ohne Zucker, mit wenig
Milch. Milch und Milchprodukte moglichst
maximal 1-2 Portionen téglich. Saft und
Saftschorlen enthalten viel Zucker, daher
ware ein kleines Glas taglich genug.
Vorsicht bei Softdrinks und anderen hoch
verarbeiteten gesUf3ten Getrdnken, wie
zum Beispiel Smoothies. Wahlt diese
selten und bewusst.

Greift moglichst haufig zu

, wie zum Beispiel
Vollkornbrot, Vollkornnudeln oder
Vollkornreis. Dafur nur selten zu stark
verarbeiteten Getreideprodukten,
die viel Weif3mehl enthalten.

Esst regelméfBig HULSENFRUCHTE,

wie Kichererbsen, Erbsen, Bohnen, Linsen
und NUsse. Ab und zu etwas Fisch und
GeflUgel und selten Kase und rotes Fleisch,
wie Rind- und Schweinefleisch.

Achtet dabei auf eine biologische Haltung.
Vermeidet Schinken, Aufschnitt und andere
hoch verarbeitete Fleischwaren, vor allem

aus der Massentierhaltung.
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