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Wahlen Sie MyPlate

10 Tipps fiir einen tollen Teller

Mit diesen 10 Tipps konnen Sie ganz einfach die richtigen Lebensmittel fiir eine gesunde
Lebensweise auswahlen. Mithilfe der Vorschlage auf dieser Liste kdnnen Sie Ihre Kalorien sinnvoll aufteilen,
Lebensmittel auswahlen, die Sie hdufiger essen sollten und Lebensmittel bestimmen, die Sie weniger oft essen sollten.

kalorien sinnvoll aufteilen
Finden Sie heraus, wie viele Kalorien SIE pro Tag
brauchen — lhr erster Schritt, um lhr Gewicht unter

Kontrolle zu bringen. Auf www.ChooseMyPlate.gov finden Sie
heraus, wie viele Kalorien Sie brauchen. Auch eine kdrperlich

aktive Lebensweise hilft Ihnen bei der sinnvollen Aufteilung
Ihrer Kalorien.

essen geniellen, aber weniger

zu sich nehmen

Nehmen Sie sich die Zeit, um lhr Essen
wahrend der Nahrungs-aufnahme voll und
ganz zu genielRen. Wenn Sie zu schnell essen
oder mit lhren Gedanken woanders sind, nehmen
Sie eventuell zu viele Kalorien zu sich. Achten Sie vor,
wahrend und nach Ihren Mahlzeiten auf die Signale Ihres
Korpers bezlglich Hunger und Vollsein. Wenn Sie diese
Signale beachten, wissen Sie, wann Sie essen mussen und
wann Sie satt sind.

Verwenden Sie kleinere Teller, Schisseln und

Glaser. Portionieren Sie Ihre Speisen vor dem Essen.

Bestellen Sie im Restaurant eine kleinere Portion, teilen Sie
Ihr Gericht mit anderen oder lassen Sie sich einen Teil lhres
Essens einpacken.

lebensmittel, die Sie ofter essen sollten
Essen Sie mehr Gemuse, Obst, Vollkorngetreide und
fettfreie oder 1,5 %-Milch und -Milchprodukte. Diese

Lebensmittel haben die Nahrstoffe, die Sie fiir Ihre
Gesundheit brauchen, darunter Kalium, Kalzium,
Vitamin D und Ballaststoffe. Machen Sie sie zur
Grundlage fur Mahlzeiten und Snacks.

den Teller zur Halfte mit \

Obst und Gemuse beladen

Entscheiden Sie sich fur rotes, orangefarbenes und
dunkelgriines Gemiuse wie Tomaten, Sukartoffeln und

Brokkoli und andere Gemiuisesorten. Wahlen Sie Obst als Teil

Ihres Hauptgerichts, als Nebengericht oder als Nachspeise.
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Auf www.ChooseMyPlate.gov
finden Sie viele weitere Informationen.

auf fettfreie oder fettarme
Milch (1,5 %) umsteigen

Diese Milch hat die gleiche Menge Kalzium
und anderer wesentlicher Nahrstoffe wie Vollmilch,
aber weniger Kalorien und weniger gesattigte Fette.

Essen Sie mehr Vollkorn, indem Sie raffinierte Produkte
durch Vollkornerzeugnisse ersetzen, also etwa Vollkornbrot statt
WeilRbrot und braunen statt weil’en Reis verzehren.

lebensmittel, die Sie weniger oft

essen sollten

Essen Sie weniger Lebensmittel mit einem hohen
Festfett- und Salzgehalt und viel Zuckerzusatzen. Dazu gehdren
Kuchen, Platzchen, Suigkeiten, gezuckerte Getranke, Pizza
und fettreiches Fleisch wie Rippchen, Wurst, Speck und warme
Wirstchen. Essen Sie diese Speisen hin und wieder als
Leckereien, aber nicht jeden Tag.

natrium in Lebensmitteln vergleichen
Lesen Sie die Nahrwertangaben und wahlen
Sie Suppen, Brot und Tiefkihlgerichte mit
einem niedrigeren Natriumgehalt. Entscheiden
Sie sich flir Konservengerichte mit der Aufschrift
sreduzierter Natriumgehalt* oder ,verminderter
Kochsalzgehalt®.

wasser statt zuckerreicher
Getranke trinken
Nehmen Sie weniger Kalorien zu sich, indem Sie

Wasser oder ungesiiRte Getranke trinken. Brausegetranke,
Energy-Drinks und Sportgetranke spielen als Quelle fiir
Zuckerzusatze und Kalorien bei der Ernahrung vieler Amerikaner
eine wichtige Rolle.
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