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DAS TELLERMODELL
Das Tellermodell

Das Tellermodell veranschaulicht, wie sich eine Hauptmahlzeit, dazu zahlen Frihstiick, Mit-
tag- und Abendessen, ausgewogen zusammenstellen |lasst. Es zeigt einerseits die
Lebensmittel, aus denen sich eine vollstdndige Mahlzeit zusammensetzen kann,
andererseits stellt es auch das Verhaltnis der Lebensmittelkomponenten (Fett, Eiweil3,
Kohlenhydrate, Gemiise und Obst) dar und wie diese auf den Teller kommen kdnnen, damit
die Mahlzeit ausgewogen ist.

Das vorgegebene Mengenverhéltnis ist nur ungefédhr angegeben, da die Mengen und

die Art der Lebensmittel von den individuellen Bediirfnissen abhangen. Das Tellermodell
wurde zur Veranschaulichung entwickelt und hat eine Grékenordnung, die fiir die meisten
Kinder und Jugendlichen Glltigkeit hat.

Neben einem Glas Wasser umfasst eine vollstandige Mahlzeit mindestens eine Portion
Gemiise, eine Kohlenhydrat-Beilage und ein eiweikreiches Lebensmittel. Der Teller sollte
zur besseren Einschatzung der Mengenverhaltnisse bei Jugendlichen circa gedrittelt wer-
den.
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Frihstlick, Mittag- und Abendessen liefern dem Korper regelmafkig die Energie, die er
braucht, um den Alltag zu meistern. Diese drei Hauptmahlzeiten kénnen individuell um
ein bis zwei Zwischenmahlzeiten erganzt werden. Auch bei den Zwischenmahlzeiten wird
empfohlen, auf ein ausgewogenes Verhadltnis der Nahrstoffe zu achten. Gut geeignet sind
hier z.B. ein Stick Obst kombiniert mit einem naturbelassenen Milchprodukt (Joghurt, But-
termilch, ..) oder Nisse.

Welche Mengen sollten jetzt also genau eingehalten werden?

% Taglich fiinf Portionen Gemiise und Obst

Ideal sind drei Portionen Gemise inklusive Salat und zwei Portionen Obst. Um die Mengenangabe
~Portion“ einschatzen zu kénnen, spricht man von der ,Faustregel®. Diese besagt, eine geballte Faust
entspricht einer Portion, wobei die Faust der essenden Person gemeint ist. Richtet man also etwas fiir
ein Kind her, sollte dies dementsprechend weniger sein.

Taglich vier Portionen Kohlenhydrate
... bevorzugt in Vollkornvariante.

Fur sportlich aktive Kinder und Erwachsene kénnen diese auf tinf Portionen erhoht werden. Bei den
Kohlenhydraten, also Getreide, Brot, Nudeln, Reis oder Erdapfel, kann auch wieder die eigene Hand
fur die Portionierung herangezogen werden. Eine Portion entspricht einer Handvoll Misli bzw. Flo-
cken, einer Handflache (eine Scheibe Brot) oder zwei Fausten Teigwaren, Reis oder Getreide.

T&aglich drei Portionen Milch und Milchprodukte
% ... im besten Fall fettarme und ungesufte Varianten.

Empfohlen werden zwei Portionen ,weilk*“ (z.B. Joghurt, Buttermilch, Hiittenkase) und eine Portion
~gelb” (Schnittkase und Hartkase).

Wochentlich ein bis zwei Portionen fettreichen Fisch
... um den Kdrper mit ausreichend Omega-3-Fettsduren zu versorgen.

Grundsatzlich gilt: Je fetter der Fisch, desto mehr Omega-3-Fettsdauren. Regionale Fische mit ver-
gleichsweise hohem Omega-3-Fettsduren-Gehalt sind z.B. die Regenbogen- oder Bachforelle oder
der Saibling.

Wodchentlich maximal drei Portionen fettarmes Fleisch oder fettarme Wurstwaren und zwei bis drei
Eier. Es wird jedoch empfohlen, Wurstwaren eher selten zu konsumieren. Eine Portion bei Fisch und
Fleisch entspricht einem fingerdicken, handtellergroken Stick.

Eine pflanzliche Alternative zu den eiweikreichen tierischen Lebensmitteln sind Hilsenfriichte wie
%é) Bohnen, Linsen, Erbsen, Kichererbsen und Lupinen sowie daraus hergestellte Produkte wie z.B. Tofu
und Tempeh.

@ Von den vorzugsweise pflanzlichen Fetten werden téglich ein bis zwei Essléffel Ol — vorzugsweise
5 Rapsdl — sowie Nisse oder Samen empfohlen.

Der Mahlzeitenrhythmus ist individuell verschieden. Ein regelméaRiger, personlicher Rhythmus ent-

) » halt jedoch drei- bis sechstiindige Pausen zwischen den Mahlzeiten, in denen nicht stdndig zwischen-
durch gegessen oder genascht wird. Zu grofke Pausen kdnnen Heikhunger férdern. Empfehlenswert
sind drei bis sechs Stunden zwischen den Mahlzeiten, da zu grolke Pausen Heikhunger fordern
kdénnen.

Quelle: Die PortionsgroRen beziehen sich auf die Empfehlungen fiir Jugendliche der Schweizer
Gesellschaft fuir Erndhrung sowie der DACH-Referenzwerte und kénnen je nach Geschlecht, GroRRe,
Gewicht, Gesundheitszustand und kérperlicher Aktivitédt variieren.
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