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Das Tellermodell veranschaulicht, wie sich eine Hauptmahlzeit — dazu zahlen Fruhstuck, Mittag-
und Abendessen — ausgewogen zusammenstellen lasst. Es zeigt einerseits eine Auswahl an
Lebensmitteln, aus denen sich eine vollstandige Mahlzeit zusammensetzen kann, andererseits stellt
es auch das Verhéltnis der Nahrstoffe (Kohlenhydrate, Proteine, Fette und Vitamine und
Mineralstoffe) dar und wie diese auf den Teller kommen kdnnen, damit die Mahlzeit ausgewogen ist.

Neben einem Glas Wasser besteht eine vollstandige Mahlzeit zur Halfte aus Gemuse und Obst,
zu je einem Viertel aus Kohlenhydraten und Proteinen. Eine kleine Menge Ol liefert zusitzlich
wichtige Fette. Der Teller sollte zur besseren Einschatzung der Mengenverhéltnisse bei Kindern
und Jugendlichen wie folgt aussehen: Fruhstlck, Mittag- und Abendessen liefern dem Korper
regelmafig die Energie, die er braucht, um den Alltag zu meistern. Diese drei Hauptmahlzeiten
kénnen individuell um ein bis zwei Zwischenmahlzeiten ergédnzt werden. Auch bei diesen wird
empfohlen, auf ein ausgewogenes Verhaltnis der Nahrstoffe zu achten. Gut geeignet sind hier
z.B. eine Scheibe Vollkornbrot mit Frischkase und Gemusescheiben oder Joghurt mit Obst und
Nissen.
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Land Darstellung eines ausgewogenen Tellers anhand einer Auswahl regionaler, geeigneter Lebensmittel: 12 Gemiise und Obst (davon s Gemilse, s Obst), ¥ Proteinli wie Hil  Mi ,
schafft Eier und Fleisch (vorwiegend pflanzlich) und 4 Getreide (vorzugsweise Vollkorn) und Kartoffeln. itung ise mit i Olen. Taglich mi 1,51 Wasser trinken; Quelle: BMSGPK
Leben (2024): Der gesunde und nachhaltige Teller; Stand 04/2026
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WELCHE MENGEN SOLLTEN JETZ2T ALSO GENAU EINGEHALTEN WERDEN?

Taglich fiinf Portionen Gemiise und Obst. |deal sind drei Portionen Gemdise (inklusive
Salat) und zwei Portionen Obst. Um eine ,,Portion® richtig einschitzen zu kénnen, hilft die
»Faustregel“. Diese besagt, dass eine geballte Faust einer Portion entspricht, wobei immer

die Faust der essenden Person gemeint ist. Bei Kindern und Jugendlichen sind die Portions-
groRen dementsprechend kleiner als bei Erwachsenen. ég
Taglich vier Portionen Kohlenhydrate, bevorzugt in Vollkornvariante. Bei den Kohlenhydraten
<,." ) (z.B. Getreide, Brot, Nudeln, Reis oder Kartoffeln) kann auch wieder die eigene Hand fiir die
Menge herangezogen werden. Eine Portion entspricht einer Handvoll Musli bzw. Flocken,
einer handflachengrof3en Scheibe Brot oder zwei Fausten Teigwaren, Reis, Kartoffeln oder
Getreide. =207.3 2
Taglich zwei Portionen Milch und Milchprodukte, im besten Fall fettarme und ungesiite
Varianten. Empfohlen werden eine Portion ,,weiR“ (z.B. Joghurt, Buttermilch, Hittenké&se) \@
und eine Portion ,,gelb“ (z.B. Schnittkdse und Hartkase).

N
GQ Woéchentlich ein bis maximal zwei Portionen fettarmes Fleisch oder fettarme Wurst-

waren und bis zu drei Eier. Es wird empfohlen, Wurstwaren eher selten zu konsumieren.

O Eine Portion bei Fisch und Fleisch entspricht einem fingerdicken, handtellergrofZen Stick. o

| . (o]
Eine pflanzliche Alternative zu eiweil3reichen, tierischen Lebensmitteln sind Hilsenfriichte %O
wie Bohnen, Linsen, Erbsen, Kichererbsen, sowie daraus hergestellte Produkte wie z.B. Tofu.
Pro Woche werden hier mindestens drei Portionen empfohlen. Das entspricht einer geball-
ten Faust oder einem Handteller.

Waochentlich ein bis zwei Portionen fettreicher Fisch — um den Korper mit ausreichend
gesunden Fetten, wie Omega-3-Fettsauren, zu versorgen. Regionale Fische mit vergleichs-
weise hohem Omega-3-Fettsauren-Gehalt sind z.B. die Regenbogen- und Bachforelle oder
der Saibling.

Von den bestenfalls pflanzlichen Fetten werden tédglich ein bis zwei Essloffel Ol
7

sowie Niusse oder Samen empfohlen.
\B .
Der Mahlzeitenrhythmus ist individuell. Ein regelmaRiger, persénlicher Rhythmus enthalt
jedoch zwei- bis dreistiindige Pausen zwischen den Mahlzeiten, in denen nicht gegessen
oder genascht wird.
Land Quelle: BMSGPK (2024): Osterreichische Erndhrungsempfehlungen;
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AUFGABE

Sieh dir deine zuvor aufgeschriebenen Mahlzeiten (aus dem AB Meine Mahlzeiten) noch einmal
an und markiere mit vier Farben jeweils die Mahlzeiten, die

oder enthalten. Du kannst ein Lebensmittel oder eine
Mahlzeit auch mehrfach unterstreichen.

Erstelle dann eine Rangordnung:

.. ‘P

Davon hab ich am -—
meisten gegessen:

2.

Davon hab ich aus-
reichend gegessen:

3.

Davon hab ich wenig
bis gar nichts
gegessen:
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