Vital-Teller-Modell®

nach Mag. pharm. Karin Hofinger, www.vitalimpuls.com

Die Zauberformel fur gesunden Genuss mit einem ausgewogen komponierten Vital-Teller:
% Teller Gemuse + % Teller Kohlenhydratreiches + ', Teller Proteinreiches + 1-2 EL Fettreiches

Miniportion Siifles (optional)
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Wasser

~1 Handvoll

Gemuse gegart Kohlenhydrate

Gemiisebeilage, Gemusesuppe, Vollkorngetreide, Vollkornbrot,
) Gemiisesauce, Gemiisecurry Vollkornreis, Vollkornnudeln,
Gewitirze, Krauter Kartoffeln, Maroni
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Rohes Gemtise, Salate, ! Samtliche Hulsenfrichte
Gemiusesaft/Smoothie \  Eier, Milch/Milchprodukte,

falls vertraglich . Fisch u. Fleisch fallweise

*Handvoll: locker gehdufte Hand \}
Absolute Mengen flir Friihstiick/Jause reduzieren und bei Bedarf erhohen ¥
(Sport, Schwerarbeit, Schwangerschaft, Wachstum ...) %ﬁ‘)
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Ausgewogene Mahlzeiten nach Vital-Teller-Modell® gestalten und genieRen:

Dieser praktische Leitfaden bringt die wesentlichen Botschaften der 6sterreichischen Erndahrungspyramide auf den Essteller.
© Mag. pharm. Karin Hofinger, Gesundheitsférderin, Erndhrungsberaterin, Kochbuch-Autorin - www.vitalimpuls.com

Ein Vitalgericht ergibt sich durch Kombination folgender Komponenten als Ndhrstoff-Quellen:
Gruppenzuordnung nach Hauptnahrstoffen (mit den sonstigen Nahrstoffen ergibt sich ein ausgewogenes Ganzes)

Q 2 HV Gemiise inklusive Salate & Kraduter als kalorienarme Ballaststoff- & Vitalstoff-Quellen
1(-2) HV Gemiise-Beilagen, -Suppen, -Saucen, -Currys und 1(-2) HV Rohkost (sofern vertraglich).
Obst kann als ,,gesundes SiiRes” kann pro Tag ¥ bis 1 Handvoll Gemiise ersetzen/erginzen.
z.B. im Vital-Fruhstick: Haferflocken-Topfen-Walnuss/Leinol-Mdusli mit Beerenobst

Q 1 Handvoll vollwertige Kohlenhydrat-Quellen als anhaltend séttigende Energiespender
Vollkorn-Getreide und -Vollkornprodukte wie Flocken, Brot, Nudeln, Mehl, GrieR;
Vollkornreis, Wildreis; Kartoffeln, Bataten, Topinambur, Maroni/Esskastanien etc.

Q 1 Handvoll nachhaltig-gesunde Protein-Quellen als essenziell-ndhrende Kérperbausteine
Hiilsenfriichte wie Bohnen, Linsen, Erbsen, Kichererbsen, Linsen und SiiBlupinen;
Eier (bis zu 1/Tag); ungesiite Milchprodukte wie Joghurt, Buttermilch, Topfen, Kase
sowie etwa 1-2x/Woche Fisch und maximal 1-2x/Woche Fleisch in Top-Qualitit.

Q 1-2 Essloffel wertvolle Fett-/Ol-Quellen als wichtige Baustoff- und Energiespender:
Vorzugsweise Niisse, Olsaaten, Olfriichte (z.B. Oliven) und kaltgepresste native Ole
In MaRen: Butter (Butterschmalz), SiiBrahm, Mascarpone, Sauerrahm etc.

QO 1 Miniportion SuiRes (optional) als einzige konzentrierte Zuckerquelle des Tages
z.B. % - 1 Handvoll Heidel-, Preiselbeeren, Ribisel..., 1 kleiner Apfel, 3 Zwetschken, 2-3 Marillen
1-2 Stiick Vollwert-Kekse oder Schokolade, 1 Stiick Kuchen an Festtagen

& Hauptgetrink Wasser und ungesiiBtes Wissriges als Fliissigkeits- und Mineralstoffspender
Quell-, Leitungs- und Mineralwasser; UngesiiRtes wie Krautertees, aromafreie Friichtetees,
verdiinnte Gemiisesafte, Naturmolke; in MaRen Kaffee, Schwarz- und Griintees
(SuBgetranke nur stark verdiinnt und sehr selten genieRen, auch Alkohol minimieren)
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Schatzmale fiir Mengenverhaltnisse

HV/Handvoll = locker gefillte Hand

Fett-Quellen: 1-2- Essloffel fir Erw.
1-2 TL fur Kinder
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TIPP: Dieses ,,Strickmuster” fiir die
Komposition eines ausgewogenen
Gerichtes ist universell (vegetarisch,
vegan bis mischkostlich gestaltbar,
auch glutenfrei, lactosefrei etc.),
also innerhalb der Komponenten
flexibel nach Gusto variierbar.
Erklarvideo zum Vital-Teller
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Flr Jause oder Friihstiick
Mengen analog vermindern.
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