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Liebe Ernahrungsberaterinnen

und -berater

Die Tellervorlagen gestalten gesundes und leckeres Essen und Trinken noch lebensweltnaher.

Teller und Glaser stehen daflr, dass Essen und Trinken im Rahmen von Mahlzeiten stattfindet. Wie diese
aussehen, wann sie stattfinden, wie viele es sind und ob sie einer RegelmaRigkeit folgen, ist ganz unterschied-
lich. Die Arbeit mit den Tellervorlagen hilft, den Status quo zu reflektieren und Ziele fir das eigene Essen und
Trinken zu formulieren.

Ob eine Facette der Ernahrungsbildung oder als Tool in der Erndhrungsberatung, die Tellervorlagen unter-
stUtzen bei der Reflexion, Bewertung und Planung von Mahlzeiten:

® Was habe ich gegessen?

e Welche Pyramidenbausteine liegen auf meinem Teller?

e Welchen Anteil haben die verschiedenen Lebensmittelgruppen?
e Wie grol’ sind meine Portionen?

e Wie verteile ich die Portionsbausteine auf die Mahlzeiten?

e Was und wie will ich morgen/zukinftig essen?

Das Format der Vorlagen ist so gewahlt, dass Sie diese sehr gut zusammen mit den Lebensmittelkarten mini
kombinieren kénnen.

Viel Freude und Erfolg bei der Beratung winscht

lhre
Sesanne Jlin
Referentin

Foto: © M. Ebersoll, BLE
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Digital oder ausgedruckt -

vielfaltig einsetzbar

Die Tellervorlagen kénnen Sie digital nutzen oder ausdrucken.

Far den taglichen Einsatz kdnnen Sie die ausgedruckten Vorla-
gen auch hochwertiger und robuster gestalten, indem Sie sie
beispielsweise

® |laminieren,

e in Klarsicht- bzw. Aktenhullen stecken,

e auf Karton aufkleben.

Die Vorlagen sind fur den Ausdruck im DIN-A4-Format optimiert. Ist
Ihnen dieses Format zu klein, haben wir eine Vorlage vorgesehen,
bei der Sie zwei DIN-A4-Blatter zu einer DIN-A3-Vorlage zusammen-
setzen kénnen.

Wenn Sie mit einem Overheadprojektor arbeiten, kénnen Sie die
Vorlagen direkt auf Folien drucken oder zunachst auf Papier aus-
drucken und anschlieBend auf Folien kopieren. Bitte beachten Sie
hierzu die Gebrauchsanweisungen des Druckers bzw. Kopierers.
Naturlich kénnen Sie die Teller auch mit einem Beamer auf eine
Wand projizieren.

Tellerebene interaktiv: Projizieren Sie die Vorlagen auf ein interak-
tives Whiteboard. Dann kénnen Sie die Teller auf der interaktiven
Flache beschriften und markieren. Im Anschluss kénnen Sie die in
der Lehr-/Seminareinheit entwickelten Abbildungen speichern und
spater weiterverwenden oder lhrer Gruppe digital zur Verfigung
stellen.

S —

Die Ernahrungspyramide
‘ T
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Die verschiedenen Elemente

der Tellervorlagen

Damit Sie das Thema Mabhlzeiten flexibel aufgreifen kénnen, wahlen Sie aus vielen
Darstellungsvarianten aus: Teller mit und ohne Unterteilungen, verschiedene Teller-
grolRen, einzelne Teller flr einzelne Mahlzeiten und Gerichte sowie mehrere Teller, die
z.B. die Mahlzeitenverteilung tber einen ganzen Tag veranschaulichen.

Die Unterteilungen zeigen, aus wie vielen verschiedenen Portionsbausteinen eine
Mabhlzeit bestehen kénnte.

Teller mit drei Feldern

Diese Teller eignen sich vor allem fur Hauptmahlzeiten, wenn diese aus drei verschie-
denen Lebensmittelgruppen bestehen wie Fleisch, Gemuse und Getreidebeilage.

Sie haben die Wahl zwischen drei gleichgroRen Feldern oder einem Teller mit der
Einteilung %2 - % - %4.

Teller mit zwei Feldern

Die Teller haben eine Aufteilung in zwei Halften. Hiermit kénnen Sie zum Beispiel
zeigen, dass Zwischenmahlzeiten oder auch Vor- und Nachspeisen aus zwei Lebens-
mittelgruppen zusammen gestellt sein kénnten.

Teller ohne Einteilung

Hier kénnen Sie die Einteilung selbst vornehmen. Sie und lhre Klienten*innen
entscheiden individuell oder die Gruppe diskutiert, welchen mengenmalfiigen Anteil
die einzelnen Lebensmittelgruppen einnehmen kénnen. Skizzieren Sie z. B. eine
individuelle Einteilung auf der Vorlage und legen Sie die Lebensmittelkarten mit der
Symbolseite nach oben auf die Vorlage, um zu zeigen, welches Feld fir welche Lebens-
mittelgruppe steht.

GrolRRe Teller, kleine Teller

Ublicherweise kommen groRe Teller fir die Hauptmahlzeiten und kleine Teller fur
Zwischenmahlzeiten zum Einsatz.

Die Glaser

Auf vielen Vorlagen ist zusatzlich ein Glas abgebildet. Denn zu einer ausgewogenen
Mabhlzeit gehdrt auch immer ein Getrank und wer zu jeder Mahlzeit etwas trinkt, ver-
gisst es nicht so leicht. Wie grol3 das Getrank ist und was getrunken wird, entscheiden
Sie und Ihre Klienten*innen bzw. die Gruppe, mit der Sie arbeiten.

00000



Einsatzmoglichkeiten

der Tellervorlagen

Mit den Tellervorlagen lassen sich sowohl Ernahrungsempfehlungen
als auch bestehendes Essverhalten anschaulich und mahlzeiten-
bezogen darstellen. Sie kdnnen damit zum Beispiel

e die Mahlzeitenverteilung und das Trinkverhalten Uber den ganzen

Tag abbilden, reflektieren, Ressourcen herausstellen und Alterna-
tiven diskutieren,

e die Zusammensetzung einer Mahlzeit aufgreifen und nach Bedarf
und Bedurfnissen abandern,
® Rezepturen beliebter Gerichte darstellen und modifizieren,

e den Unterschied zwischen Hauptmahilzeiten, Zwischenmahlzeiten
und Snacking aufgreifen.

Einfach besser beraten mit den Tellervorlagen: Das nehmen die
Schiler*innen, Klienten*innen und Teilnehmer*innen von Gruppen-
schulungen mit:

Ich gestalte meinen Essalltag
nach meinem Bedarf, meinen
Bediirfnissen, einer flexiblen
Mabhlzeitenstruktur und wéhle aus
allen Lebensmittelgruppen aus.

Ich setze Empfehlungen Ich kann meine
auf Lebensmittelebene Handportionen als
in Mahlzeiten um. Portion auf dem
Teller abschdtzen
und schdrfe mein
Ich verteile meine Augenmag.

Portionsbausteine iiber
den Tag und gestalte
daraus Mahlzeiten.

Das Ernahrungsverhalten mit den Teller-
vorlagen darstellen und optimieren

Mit den Tellervorlagen kdnnen Sie das Ernahrungstage-
buch lhrer Klienten*innen nicht nur besprechen, sondern
auch visualisieren:

e Wahlen Sie fur jede Mahlzeit Ihrer Klienten*innen einen
Teller aus. Nehmen Sie groRRe Teller fir die Hauptmahl-
zeiten, kleine Teller fir die Zwischenmahlzeiten und ein
Glas fur jedes Getrank.

e Beflllen Sie die Teller mit den Lebensmittelkarten mini
entsprechend dem Ernadhrungstagebuch Ihrer Klien-
ten*innen. Jedes Lebensmittel wird durch ein Kartchen
vertreten. Die Kartchen bilden ungefahr die empfohlene
Portionsgrof3e ab. Wurde deutlich mehr gegessen, verdeutlichen
Sie auch das, indem Sie eine weitere Karte dieses Lebensmittels
(oder eine Stellvertreterkarte) legen. Die Visualisierung hilft,
das eigene Essverhalten aufmerksam zu beobachten und zu
reflektieren.

® Besprechen Sie mit den Klienten*innen, wo Lebensmittel ausge-
tauscht werden kénnen, um die Erndhrung zu optimieren.

Hier eine Reihe moglicher Fragestellungen, die Sie aufgreifen und
vertiefen kénnen:

e Was habe ich gegessen?

e Welche Pyramidenbausteine liegen (hauptsachlich/zu viel/zu
wenig/in etwas gleicher Anzahl/nahe an den Pyramidenempfeh-
lungen) auf meinem Teller?

e Welchen mengenmaRigen Anteil nehmen die einzelnen
Lebensmittelgruppen bei meiner Mahlzeit bzw. innerhalb eines
Tages ein?

e Wie kann ich leicht und geschickt meine Lebensmittelauswahl an
meinen Bedarf und meine BedUrfnisse anpassen?

e Mit welchen Lebensmitteln bringe ich die Pyramidenempfehlun-
gen, meinen Bedarf und meine Bedurfnisse unter einen Hut?

e Wie viel Platz nehmen tierische Lebensmittel auf meinen Tellern
ein? Wie viel Platz die pflanzlichen? Wie viel Platz ndhmen sie ein,
wenn ich sie mit dem Handmal portionieren wirde?

e Wie grol3 sind meine Portionen?

e Wie verteile ich die Lebensmittel/Portionsbausteine auf
die Mahlzeiten?

e Was und wie will ich morgen/zukuinftig essen?
Wo kann ich etwas verandern? Welche Veranderungen fallen mir
leicht/schwer?

® Esse ich regelmaRig zu festen Zeiten oder zwischendurch?
e Snacke ich zwischendurch und was?

e Wie ware es, vor dem Mittagessen eine Suppe oder einen Salat
zu wahlen?

e Was ist ein genussvoller Nachtisch?
® Trinke ich genug? Trinke ich regelmaRig?
® Zu welchen Getranken greife ich Ublicherweise?

e Wie verandert sich die Energiedichte der gesamten Mahlzeit,
wenn ich z. B. Wasser statt Saft trinke? Wie viele Zuckerstlickchen
enthalt eine Saftschorle, ein Saft oder ein Softdrink?

Mit den Lebensmittelkarten kénnen lhre Klienten*innen

Mahlzeiten darstellen. AnschliefSend erarbeiten Sie ge-
meinsam Anderungsoptionen.

<
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Einsatzmoglichkeiten
der Tellervorlagen

Der Pyramiden-Check

Wie war mein Tag? Machen Sie (gemeinsam) den Pyramidencheck: Nachdem lhre Klienten*innen ihren Ernahrungstag
mit den Lebensmittelkarten mini auf den/die Teller gelegt haben, kénnen flr jedes Kartchen der entsprechende Baustein
in der Ernahrungspyramide abgekreuzt werden. So sieht man auf einen Blick, wo die Erndhrung mit der Ernahrungs-
pyramide Ubereinstimmt, wo sie von der Pyramide abweicht und wo Anderungen empfehlenswert waren.

© BLE
Umgekehrt kdnnen Sie auch ,von der Pyramide auf die Teller” arbeiten. Legen Sie Lebensmittelkarten auf die Pyramiden-
felder und besprechen Sie dann, wie sich die Lebensmittel gut in den Tag oder in eine Mahlzeit integrieren lassen.
Oder Sie tberlegen mit Ihren Klienten*innen, aus welchen Lebensmittelgruppen sich die einzelnen Mahlzeiten optimal
zusammensetzen. AnschlieBend wahlen Sie Lebensmittel aus den Lebensmittelgruppen aus und legen diese dann auf den
Teller. So kénnen Sie individuelle Vorlieben und Abneigungen bertcksichtigen.
/
= .4
__
pe
= L4
_4
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Beispiel:

Sie empfehlen eine Mittagsmahlzeit aus folgenden Bustei-
nen: 2 Portionen Gemuse, %2 Portion Fleisch, %2 Portion Fett,

1 Portion Getreide und 1 Portion Getrank.

Nun kénnen lhre Klienten*innen sich zum Beispiel
Uberlegen, welche Gemusesorten sie gerne mogen und
welche Beilage dazu passt.

Ich esse gerne

Z
folgendes Gemuse:

Papriika, Griinkohl, Rotkhohl, Bohnen

&
)#6 Als Beilage mag

ich gerne:

Karntoggeln, Quinoa, Vollkornnudeln

Tellerregeln erarbeiten

Sie kdnnen mit Ihren Klienten*innen individuelle , Tellerregeln” erarbeiten. Diese kdnnten zum Beispiel lauten:

e Jede meiner Mahlzeiten enthalt mindestens einen griinen Baustein.

@ [ch trinke vor oder zu jeder Mahlzeit ein Glas Wasser.

® Ich esse jeden Tag drei Hauptmahlzeiten.

e :-ch gdbnne mir/erlaube mir/plane ein ...

Teller-Botschaften als Erinnerung

Ihre Klienten*innen und Gruppen kénnen die
Vorlagen auch als Erinnerungshilfe nutzen,
indem sie sie entsprechend beschriften, bema-
len und gestalten, als Tischset verwenden oder
an den Kihlschrank heften. Mégliche Themen:
Mein Fruhstlck, meine Buroverpflegung, mein
Job-Essen, meine Pausenbox, meine warme
Mahlzeit, meine kalte Mahlzeit.

Mahlzeiten als soziales Ereignis

AuBerdem koénnen Sie mit dem Thema Mahl-
zeiten auch soziale Aspekte aufgreifen: gemein-
same Mabhlzeiten sind u. a. Gelegenheiten, bei
denen Menschen zusammen kommen, sich
austauschen und Zeit miteinander verbringen.
Uberlegen Sie gemeinsam, was Mahlzeiten zu
einem schénen Ereignis macht und halten Sie
die Ideen, Wiinsche und Vorstellungen auf den
Vorlagen fest.

Pawsenbrot-Ideen

Ge,miinhe—ldecm/
\_/

- Wassen
- Teebeutel

A "Muj‘ﬂ’/'PMVM

- Obst, Trockenobst, Niisse
- Reste vom Abendessen

- Belegte Brote

- Gemiisesticks

- MiisLipackung Ains Biiro stelhen

(odern Getrneideflocken,
gas- Mi{Lchpackungen)

<
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Einsatzmoglichkeiten
der Tellervorlagen

Mahlzeiten und Werbung

e Welche Mahlzeiten esse ich typischerweise kalt bzw. warm?

e Was ist mit bei Mahlzeiten sehr wichtig? Was ist mir eher unwich-

Nehmen Sie Werbeaussagen unter die Lupe:

Was verkauft die Werbung als gutes Fruhstlck (Print, TV, Internet,
Prospekte)? Was wird uns als Mittagessen vorgeschlagen?

Was als Snack? Was als Abendessen?

Beschriften Sie die Teller je nach Fragestellung und bekleben oder
bemalen Sie sie mit Ihren Klienten*innen. Wie kénnte man das
jeweils vor dem Hintergrund der Botschaften der Ernahrungs-
pyramide interpretieren?

tig? Wie viele Personen sitzen bei welcher Mahlzeit mit am Tisch?

e Wo finden Mahlzeiten statt?

Weitere Ideen

Auf allen Vorlagen haben Sie ausreichend Platz fur die Lebensmittel-
karten mini, aber auch fir Anmerkungen und Notizen.

Notieren Sie beispielsweise

Machen Sie anschlieBend den Pyramiden-Check.
Welche Lebensmittelgruppen dominieren?

e Motivationsspriiche und -zeichnungen,
e Uhrzeiten (z. B. bei Schichtdienst),

® Essroutinen (z. B. vor dem Sport/nach dem Sport),

Mahlzeiten und Esskultur

e Erinnerungsspruche (z. B. ,ich nehme mir Zeit", ,ich geniel3e")

e Tipps fur Mahlzeiten unterwegs (z. B. ,wenn ich im Auto esse,

Jede Familie, jede Region, jedes Land und jeder Kontinent hat an-
dere Normen, Kulturen, Gewohnheiten und Geschmacker. Greifen
Sie die vielfaltigen Erfahrungen als Themen auf. Die Gruppenteil-
nehmer*innen und Klienten*innen kdnnen einzelne Aspekte in die
Tellervorlagen schreiben, malen oder zeichnen. Diese kdnnen dann
gemeinsam gesammelt und diskutiert werden. Beispiele:

@ In meiner Heimat sieht ein Tag normalerweise so aus ...

® Am Wochenende sieht es bei mir zu Hause auf den Tellern bzw.
am Tisch so aus: ...

® Unter der Woche sieht es bei uns zu Hause auf den Tellern bzw.
am Tisch so aus: ...

dann ..., ,wenn ich mir unterwegs etwas kaufe, dann ..."),

e Angaben zum Energiegehalt oder zur Energiedichte einzelner

Mahlzeiten.

Friihstiick (ehern wenig)

Saisonales Gemiise,
klLeines Dessent

Abendessen (spit, warm)

ehen AiiB Wasser
(Schokocroissant, »

Croissant, Baguette mit 4 y ,Soﬁtlppe, S af_F’ . Y

MaxmeLade) esch, Gemiise, Fisc

Cage au Lait, Kakao
asser
Mittagessen (waam) . I
= Quiche, Salat Y
Tee

Abende ssen
Nachspe ise

Kaise,
Dessert

|
Wassen

alle MahlLzeiten sind
ehen Reein und Leicht

<
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Turoffner

Das Thema ,Essen und Trinken” bietet eine Vielzahl von Gesprachsthemen. Nutzen Sie Fragen, Zitate, Sprichworte und ,alte Weisheiten”,
um in das Thema einzusteigen und Ihre Klienten*innen neugierig zu machen. Hier einige Anregungen:

,Sind drei Mahlzeiten besser als funf?!”
.Morgens Kaiser, mittags Konig, abends Bettelmann?! “
«Esse ich weniger, wenn ich von kleinen Tellern esse?”

»Kein Fruhstick macht schlank?!”
~Abends essen macht dick“?!"
.Wie und was esse ich, wenn ich Nachtschicht habe?”
.Was schmeckt zusammen?*

,Gibt es so etwas wie eine Pyramidenmahlzeit?”
.Wie sieht ein ausgewogenes und leckeres Friihstiick, Mittagessen und Abendessen aus?”
.5 am Tag - wie soll das gehen?”

.Wann nascht es sich am besten?!”

.Essen? geht doch nebenbei.”

.Jeden Bissen 100 mal kauen?!”
~Snackst du noch oder isst du schon?!”
~Snackroutine versus Mahlzeitenrhythmus?!”
,Essen aus Tuten oder von Tellern?!”
+Ein-Hand-Food?!"

.Viele kleine Mahlzeiten sind doch kein Snacken?!”

.Von der Hand in den Mund - oder vom Teller in den Mund?!”
JIst eine Zwischenmahlzeit das gleiche wie ein Snack?!"
~Warum sind Mahlzeiten erstrebenswert?!"

.Was bringt Farbe auf den Teller?!”
~Warme Mahlzeiten als gute Gelegenheit Gemuse zu essen?!”
«Muss der Teller immer halbvoll mit Getreideprodukten sein?!”
.Beim Essen sitzen, beim Snacken gehen und stehen?!”

.Wie kann ich die 22 Portionsbausteine auf meinen Tellern verteilen?!"
.Mahlzeiten erhéhen den Genuss?!”

.Was esse ich wann, um Leistungstiefs vorzubeugen?”

,Hat eine Hauptmahlzeit mehr Energie als eine Zwischenmahlzeit?!"
.Bedeutet groBe Mahlzeit auch viel Energie?!"

.Wie viel Zeit darf/soll/muss zwischen Mahlzeiten vergehen?!”
.,Von einzelnen Lebensmitteln zu Mahlzeiten.”

.von der Ernahrungspyramide zur Pyramidenmahlzeit.”
«Foodies?! Sad Desk Lunch?! Foodie-Diary?! Foodie-Friday/Freitags-Foodies?! Feiertag-Foodies?! Foodporn?!"
.Cheat-Day oder jeden Tag ein bisschen Naschen?!"
.Wenn's mal schnell gehen muss?!”

»Snack - und weg?!”

,Der Hunger kommt beim Essen?!”
~Man soll dem Leib etwas Gutes bieten, damit die Seele Lust hat, darin zu wohnen."” (Churchill)
LEssen ist ein Bedirfnis, GenieRen eine Kunst.” (La Rochefoucauld)
»Gutes Essen ldsst Sorgen vergessen?!”

,Was der Bauer nicht kennt, isst er nicht.”

<
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Tellervorlagen

Ubersicht
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Die Erndahrungspyramide zum Abkreuzen
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Frganzende Materialien

fUr die Beratung

Mit Hilfe der Ernahrungspyramide erfahrt jeder das, was fir den eigenen Essalltag wichtig und richtig ist. Sie ist ein leicht verstandliches,
gut zu differenzierendes und einfach umsetzbares Modell fir sowohl Ernahrungsbildung, Erndhrungserziehung und Erndhrungsberatung
als auch fur alle Menschen, die einfach Lust auf besseres Essen und Trinken haben. Uber 200 einzeln abgebildete Lebensmittel und (iber
40 Gerichte geben die Vielfalt wieder, aus der wir in unserem Essalltag wahlen kénnen.

v/ Lebensmittel kennenlernen und Gruppen zuordnen
v/ Wert von Lebensmittel einschatzen
v/ PortionsgréRen mit der eigenen Hand abmessen

v/ Mahlzeiten und Snacks zusammenstellen.

Tischsystem mit Fotokarten

Fur die Einzelberatung und die Arbeit mit kleinen Gruppen gibt es
das Tischsystem zur Ernahrungspyramide. Das Format ist handlich
und kompakt. Sie benétigen nur wenig Platz, um mit dem Tischsys-
tem das Pyramiden-Modell zu zeigen, Empfehlungen auf Lebensmit-
telbasis zum einfach besseren Essen und Trinken zu erlautern und
die grof3e Auswahl an Lebensmitteln auszubreiten. Kleine Gruppen
kénnen mit dem Tischsystem selbststandig Aufgaben bearbeiten
und das Pyramidenmodell entdecken.

Enthalten ist die Ernahrungspyramide (DIN A3, klappbar auf A4),
Lebensmittelkarten MINI Basissatz (191 Lebensmittelkarten,

22 Portionskarten, 6 Bewegungskarten, 2 Mahlzeitenkarten) und
1 Begleitheft.

Die Ernahrungspyramide - Tischsystem mit Fotokarten
Medienpaket, Bestell-Nr. 3295

Wandsystem mit Fotokarten

Im Wandsystem ist die Ernahrungspyramide groRformatig (1,20 m x 1,20 m)

auf Stoff abgedruckt. So kann sie in Seminar- oder Klassenrdumen fir alle gut
sichtbar aufgehangt oder in der Kita auf den Boden gelegt werden. Die Fotokarten
(circa 17 cm x 14 cm) werden an Hakchen befestigt oder auf die Pyramide gelegt.

Enthalten ist die Ernahrungspyramide (Wandbehang aus Stoff, 1,20 m x 1,20 m),
Lebensmittelkarten MAXI Basissatz (191 Lebensmittelkarten, 22 Portionskarten,
6 Bewegungskarten, 2 Mahlzeitenkarten), 50 Befestigungshaken und 1 Begleitheft.

Die Erndhrungspyramide - Wandsystem mit Fotokarten
Medienpaket, Bestell-Nr. 3884

<
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Lebensmittelkarten

Wenn Sie nur mit den Lebensmittelkarten arbeiten mdchten oder eine gréRere
Anzahl von Karten zum Tisch- und Wandsystem bendtigen, kénnen Sie die
Lebensmittelkarten auch separat erwerben.

Die Fotokarten stellen eine Vielzahl von Lebensmitteln aus allen Lebensdar.

Auf der Vorderseite ist je eine Portion des Lebensmitabgebildet (Foto), auf der
Ruckseite das Symbol der Lebensmittel Der umfangreiche Kartensatz enthalt nicht
nur die Motive des Tisch- und Wandsystem, sondern 63 weitere Motive fur eine
noch gréRere Auswahl. Darunter sind z.B. Kinderjoghurt, Chicken Nuggets, Fass
Tofu, Pudding, Latte Macchiato, Soja, Wraps.

287 Lebensmittelkarten
Format mini (passend zum Tischsystem), Bestell-Nr. 0183
Format maxi (passend zum Wandsystem), Bestell-Nr. 0184

Die Ernahrungspyramide - Kompendium fiir Erndhrungsfachkrafte

Das Begleitwerk fur die Beratung mit der Ernahrungspyramide. Neben Hintergrundinformationen - ’
R . . . . oo | Di€ EMNA i

zu den Prinzipien des Pyramiden-Modells und Arbeitsmethoden gibt es praktische Anregungen &y @@

far kreative Einzel- und Gruppenberatungen.

VA

Viele konkrete Ubungen zeigen, wie die Erndhrungspyramide einmal ganz anders genutzt werden
kann. So werden Beratungsinhalte mit Spal3 und Interaktion vermittelt, und dies ganz unabhangig
vom Sprach- und Bildungsniveau der Klienten.

Alle Beispiele wurden mit Unterstutzung erfahrener Fachkrafte erarbeitet und sind in der Praxis
erprobt. Damit ist das Handbuch eine wichtige Basis und Inspirationsquelle fur die Erndhrungs-
beratung und -therapie.

Die pdf ist barrierefrei gestaltet.

Download, Bestell-Nr. 1617

Einfach besser essen

== Besser essen kann so einfach sein, wenn die Ernahrungspyramide zum inneren Navigator wird. Im taglichen
Erndhrungsdschungel begleitet sie uns in Richtung zu leckeren und ausgewogenen Entscheidungen Uber Essen

rTA ~ “—q und Trinken. In der Broschure ,Einfach besser essen” werden das Modell der Erndhrungspyramide und ihre
’ 7~ Botschaften mit vielen praktischen und alltagstauglichen Beispielen vorgestellt. Es geht nattrlich um Essen und
2427 Trinken, aber auch um Bauchgefiihl, Genuss und Bewegung. Entdecken Sie das Pyramidenmodell, erfahren Sie,
I . wie vielfaltig bessere Erndhrung ist, probieren Sie aus, wie leicht Portionen mit der eigenen Hand abgeschatzt
\‘ werden und nehmen Sie sich auch immer wieder Zeit firs GenieRRen.
*

/\A A Heft, Bestell-Nr.: 1626

Einfach besser essen - Mein Erndhrungstagebuch

G— Y Das Tagebuch zum Heft Einfach besser essen. Los geht's! Der Weg zu einer besseren Ernahrung kann damit

o starten, das eigene Essverhalten zu beobachten und zu reflektieren. Lassen Sie lhren Klienten fur eine Woche
notieren, was er Uber den Tag isst und trinkt, und wie viel Genuss ihm die einzelnen Mahlzeiten oder Snacks be-
reiten. AnschlieBend kann er die verzehrten Lebensmittel und Portionen alleine oder mit lhrer Unterstiitzung auf

" ‘\\j die Ernahrungspyramide Ubertragen und auf einen Blick sehen: Ich setze die Empfehlungen gut, in Teilen oder
"= =Y ‘ gar nicht um. Es geht um aktive Reflexion: Was mache ich schon richtig gut? Was mochte ich noch verandern?
.~/ ~ Bei welcher Erndhrungsbaustelle brauche ich Hilfe und Unterstiitzung? Das Tagebuch unterstiitzt und motiviert,
\_/A\J am Ball zu bleiben. Es zeigt, was schon gut lauft, wo Veranderungen schon stattgefunden haben.

Inhalt: Anleitung zur Verwendung und Auswertung des Ernahrungstagebuchs,

7 Vorlagen ,Mein Erndhrungstagebuch”, 1 Vorlage ,WochenUbersicht/Wochenprotokoll”,
1 Vorlage ,Meine Bewegungswoche".

Heft, Bestell-Nr.: 1625

Weitere BZfE-Medien und Leseproben finden Sie unter: www.ble-medienservice.de ’Bzﬂ; 29



Erganzende Materialien
far die Beratung

Die Ernahrungspyramide - DIN-A5-Karten im 10er-Pack

Die Erndhrungspyramide gehort zu den Klassikern unter den anerkann-

®.co.  Die Ernahrungspyramide ten Ernahrungsmodellen. Die beidseitig bedruckten Karten eignen sich

DIN-A5-Karten im 10er-Pack

Die Ernhrungspyramide

LR

tung und Schulen.

Was ich esse - Die Ernahrungspyramide als App

Mit ,Was ich esse” nehmen Sie unter die Lupe, was und wie viel Uber den Tag auf
Ihrem Teller landet, nebenbei gesnackt und unterwegs verzehrt wird. Sie kdnnen alles
was Sie essen und trinken mobil einchecken. Der Produktkatalog umfasst Gber 700
Lebensmittel mit ansprechenden Fotos. Haben Sie ein Lebensmittel in der Datenbank
nicht gefunden? Dann flgen Sie es einfach selber hinzu: Foto aufnehmen, benennen,
Lebensmittelgruppe und PortionsgréRen auswahlen und einchecken. Fertig.

App, kostenlos erhaltlich bei den App Stores von Google und Apple

6 Tischaufsteller, Bestell-Nr. 1688

Einfach besser beraten: Beratungsinfos online

Berater-Newsletter

Unser Newsletter informiert Sie Gber neue Medien fur die
Erndhrungsberatung, stellt Ihnen neue Projektideen vor und
freut sich Uber Ihr Feedback dazu. Melden Sie sich hier an:
bzfe.de > Newsletter

Erndhrungsberatung auf www.bzfe

Viele Informationen rund um die Ernahrungsberatung finden
Sie auf www.bzfe in den Rubriken

~Erndhrungsberatung” und ,Erndhrungswissen”.

30 ’Bsz Weitere BZfE-Medien und Leseproben finden Sie unter: www.ble-medienservice.de

I aufgrund ihres praktischen Formats ideal zur Weitergabe an Patient/-in-
nen und Schiiler/-innen. Zusatzlich zur Pyramidenabbildung auf der

Vorderseite finden sich auf der Ruckseite leicht verstandliche Informa-
tionen zu allen Lebensmittelgruppen und zum Aufbau des Modells. Der
besondere Clou: Die Karten sind abwischbar. So kénnen die Nutzer ihre
taglichen Portionen mit einem abwischbaren Folienstift immer wieder

neu abstreichen, ohne dass die Karte unbrauchbar wird. Ideal fur Bera-

DIN-A5-Karten, Bestell-Nr. 3923

',\ D
A A& % 4 ...
Meine Emahrungspyromide

Die Erndhrungspyramide - Tischaufsteller

Die Ernahrungspyramide als praktischer Tischaufsteller ist perfekt fir Kantinen, Gesund-
heitstage oder die Beratungspraxis. Sie zeigt auf einen Blick, wie ein ausgewogener Speise-
plan aussehen sollte. Damit sieht jeder Gast oder Klient sofort, welche Bausteine ihm fir
eine vollwertige Ernahrung noch fehlen. Witzige Spriiche wie ,Bei Stress essen, stresst beim
Essen” oder ,Tanken nicht vergessen!” regen zum Schmunzeln an und bleiben im Gedacht-
nis. Ein Satz besteht aus sechs Aufstellern mit unterschiedlichen Spriichen. AulRerdem gibt
es Platz zum Anbringen eines Firmenaufklebers. Die Mal3e sind 14,5 cm x 14,5 cm x 8 cm.



Uber das BZfE

Das Bundeszentrum flr Erndhrung (BZfE) ist

ein Kompetenz- und Kommunikationszentrum
far Erndhrungsfragen in Deutschland. Wir infor-
mieren kompetent rund ums Essen und Trinken.
Neutral, wissenschaftlich fundiert und vor allem
ganz nah am Alltag. Unser Anspruch ist es, die
Flut an Informationen zusammenzufihren, ein-

zuordnen und zielgruppengerecht aufzubereiten.
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Wir engagieren uns fur eine nachhaltige
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tigen Lebensmittelkonsum. Wir férdern einen
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Die Nutzungsrechte an den Inhalten in diesem Heft
liegen ausschlieBlich bei der BLE. Die Weitergabe des
Heftes als Arbeits- und Informationsmaterial an Klienten
der Ernahrungsberatung ist zulassig, eine anderweitige
Weitergabe an Dritte ist unzuldssig.

Nachdruck und Vervielfdltigung - auch auszugsweise
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Hinweis

Alle aufgefUhrten Einsatzmdglichkeiten sind lediglich als
Impulse und Ideen fir den Erndahrungsberatungs- und
-bildungsprozess zu verstehen. Erndhrungsberatung
sollte grundsatzlich von geschulten und ggf.
zertifizierten Ernahrungsfachkraften durchgefihrt
werden. Die BLE Gbernimmt keine Haftung fur die von
einem Berater vermittelten Inhalte.
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HOGHWERTIGE GLEICHBERECHTIGUNG SAUBERES WASSER UND
BILDUNG DER GESCHLECHTER SANITARE EINRICHTUNGEN

L

GUTE ARBEITSPLATZE INNOVATION UND REDUZIERTE

UND WIRTSCHAFTLICHES

WACHSTUM INFRASTRUKTUR UNGLEICHHEITEN

i | & | c

12 xgl’t‘gumrwomuuﬁsvuum 1 MABNAHMEN ZUM 1 LEBEN UNTER
KLIMASCHUTZ DEM WASSER

3

FRIEDEN UND PARTNERSCHAFTEN, UM
16 GERECHTIGKEIT DIE ZIELE ZU ERREICHEN

ZIELE
FUR NACHHALTIGE
ENTWICKLUNG

Mehr zu den Nachhaltigkeitszielen unter www.17ziele.de

15 LEBEN AN LAND

L
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Das Bundeszentrum fir Erndhrung (BZfE) steht fur verlassliche Ernahrungsinformationen. Wir un-
terstltzen einen ressourcenschonenden und nachhaltigen Lebensmittelkonsum entlang der gesamten
Lebensmittelkette. Wir wollen dazu beitragen, dass Menschen einen gesundheitsférderlichen und nach-
haltigen Lebensstil entwickeln kdnnen. Dazu fuhren wir die Flut an Informationen zusammen, ordnen sie
ein und stellen die Ergebnisse zielgruppengerecht bereit.

www.bzfe.de

Best.-Nr. 3416
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