
Teller gut gefüllt!
A1

Essen versorgt uns mit Nährstoffen und Energie.  
Der folgende Teller zeigt eine Mahlzeit, die für die meisten Menschen gut ist.

Gemüse
+ Obst

Eiweiß

Kohlenhydrate
ca. 1/4 
des Tellers

auch „Protein“ 
genannt 
ca. 1/4 des Tellers

ca. 1/2
des Tellers

Checkliste für gesunde Mahlzeiten

Die Mahlzeit besteht zur Hälfte aus Gemüse und Obst.

Ein Viertel besteht aus Lebensmitteln, die reich an  
Eiweiß sind. Vor allem Hülsenfrüchte sind wertvolle 
Eiweißquellen.

Das übrige Viertel der Mahlzeit besteht aus Lebensmitteln, 
die reich an Kohlenhydraten sind. Vollkornvarianten sind 
besonders gut, z. B. Vollkornbrot, Haferflocken oder  
Vollkornnudeln.



Die Zutaten:
A3



Zubereitet als
Joghurt-Eis mit Beeren und Apfel:

A3



Die Zutaten:
A3



Zubereitet als
Radieschen-Quark mit Vollkornbrötchen:

A3



Die Zutaten:
A3



Zubereitet als
Couscous-Salat mit Kidneybohnen:

A3



Die Zutaten:
A3



Zubereitet als
Kartoffel-Gemüsesuppe mit Erbsen:

A3



Die Zutaten:
A3



Zubereitet als
Omelette mit Kartoffeln, Pilzen und Paprika:

A3
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