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ENDLICH GESUND ESSEN

Mein Startin eine
gesundere Ernahrung.
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Ernahrungs-Check:
So gesund ist meine Ernahrung

Niemand muss ,perfekt essen”, um gesund zu leben. Schon einfache Alltagsgewohnheiten reichen aus, um
spiirbare Verdnderungen zu erzielen und die eigene Gesundheit zu starken. Mit unserem Erndhrungs-Check
sehen Sie auf einen Blick, welche Gewohnheiten lhnen schon gut gelingen und wo Potenzial steckt.

Gehen Sie jede Kategorie durch und ordnen Sie |hre aktuellen Essgewohnheiten einem Level zu.
Je hoher Ihr Level in einer Kategorie, desto geslinder ist Ihr aktuelles Verhalten.

Finden Sie jetzt heraus, wo Sie gerade stehen — und erkennen Sie sofort Ihren nachsten, machbaren Schritt.

Wasser/ Ver-

Level Gemilise Obst haesiifite I Gute Esspause
taglich taglich ung "u ' Proteine iiber Nacht
Getranke Produkte

v 3-5 2 Portionen, 1,5-2L Max. 3-4x In jeder Max. 4-5x 12-16 h

Portionen eine davon wochent- Mahlzeit wochent-
Beeren lich lich
1 2 Portionen 2 Portionen 1,2-1,5L 1x taglich 1-2x 1x taglich 10-12h
taglich
" 1 Portion 1 Portion 1-1,2L 2-3x 1x taglich 1-3x 8-10h
taglich taglich

| 0-1 0 Portionen <1L Mehrmals 0 Portionen > 3x tdglich <8h
Portionen taglich

Notizen:
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Fiir lhre bessere Einschatzung:
So konnen Sie die Kategorien richtig einordnen

Gemilise

Je abwechslungsreicher die Gemusesorten und

je mehr Farben auf dem Teller, desto besser.

1 Portion entspricht:

« 1 Handvoll rohes oder gekochtes Gemiise
- oder 1 kleiner gemischter Salat

- oder 2 grof3e Paprika

- oder 1 Karotte

- oder 150-200 g Gemlise

Verarbeitete Produkte

Alles, was industriell hergestellt wurde oder
viele unnatirliche Zutaten enthalt.

Dazu zahlen:

- Fertigpizza, Fertigmahlzeiten
« Chips, Salzstangen, Cracker

« Wurst, Schinken, Aufschnitt

- Croissants, Fertigbackwaren
- Fast Food

« Schokolade

« Gezuckerte Musliriegel und StiBwaren
« Gummibarchen

- Kuchen, Torten, Eis

« SUBe Backwaren

« Gezuckerte Getranke

« Lebensmittel mit einem Zuckergehalt
>5gauf100g

1 Portion entspricht:

« 1 Apfel, Birne, Orange

- oder 1 Handvoll Beeren
- oder 1 Banane

- oder 150 g Obstsalat

Wasser und ungesiifite Getranke

- Stilles und sprudeliges Wasser

- UngesUBte Tees

Gute Proteine

+ 200 g Joghurt / Skyr / Quark

« 1-2 Eier

+ 1 Handvoll Nisse und Joghurt

+ 150 g Fisch

+ 100-120 g mageres, weilles Fleisch

+ 100-150 g Bohnen / Linsen / Kichererbsen
+ 150 g Tofu

Esspause liber Nacht

Darunter versteht man eine Pause zwischen dem
Abendessen bzw. letztem Snack und der ersten

Mabhlzeit des neuen Tages bzw. des ersten Kaffees
mit Milch/Zucker.
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30-Tage-Challenge: Ein Level up

Wahlen Sie eine Kategorie aus, in der Sie aktuell auf einem niedrigeren Level stehen.
Ihr Ziel fiir die ndachsten 30 Tage: In genau dieser Kategorie ein Level aufsteigen.
Nach 30 Tagen konnen Sie dann fiir die nachsten 30 Tage eine andere Kategorie oder
noch ein weiteres Level angehen.

/- Hier abhaken

Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5
Tag 6 Tag 7 Tag 8 Tag 9 Tag 10
Tag 11 Tag 12 Tag 13 Tag 14 Tag 15
Tag 16 Tag 17 Tag 18 Tag 19 Tag 20
Tag 21 Tag 22 Tag 23 Tag 24 Tag 25
Tag 26 Tag 27 Tag 28 Tag 29 Tag 30
Notizen:
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Hilfreiche Ideen flir die
Umsetzung im Alltag

« Bereiten Sie sich jeden Abend einen Rohkost- - Essen Sie taglich mindestens 1 Stlick Obst
teller zu. zur ersten Mahlzeit.

« Essen Sie jeden Tag ein griines Gem{ise sowie « Streuen Sie Beeren oder Steinobst in Ihren
1 Handvoll Wurzelgemdise. Salat.

- Fligen Sie Gemiise zu jeder Mahlzeit hinzu: « Essen Sie ein Stiick frisches Obst mit Joghurt,
z. B. Paprika ins Riihrei oder Spinat in den Quark oder Erdnussbutter als Nachspeise.
Smoothie.

Mehr Wasser, weniger Zucker

- Trinken Sie Ihren Kaffee ohne Zucker.

Mehr gesunde Fette

« Achten Sie gezielt auf gute Fette und wechseln - Ersetzen Sie zuckerhaltige Getranke wie
Sie zwischen Avocado, Niissen, Olivendl, Lachs Limonade durch Mineralwasser mit einem
oder Samen (Chia, Leinsamen) ab. Spritzer Saft oder Zitrone.

+ Riihren Sie einen Loffel Leindl in lhren Quark. - Trinken Sie kalt gestellten Tee statt Eistee.

- Essen Sie eine Handvoll Nisse als Snack. - Stellen Sie eine Trinkflasche griffbereit auf den

Schreibtisch, um automatisch mehr zu trinken.

Weniger SiiBes

- Essen Sie Obst oder Quark als Nachspeise.
- Beziehen Sie Proteine aus verschiedenen
Quellen: Hulsenfriichte, Eier, Fisch, mageres

Fleisch, Quark oder Tofu.
« Ergdnzen Sie jede Mahlzeit mit einer

Proteinquelle, z. B. Linsen im Salat oder
Huttenkase zum Abendessen.

« Essen Sie Nusse oder Gemusesticks als Snack.

- Beschranken Sie lhren Zuckerkonsum auf eine
SuBigkeit am Tag, am besten als Nachspeise.

- Reduzieren Sie den Zucker in Backrezepten
und setzen Sie mehr auf StiBe aus z. B. reifen

Bananen, Datteln oder Apfelmus.
« Snacks wie griechischer Joghurt oder

Proteinriegel helfen, den Hunger zwischen den
Mahlzeiten zu stillen.

Weniger verarbeitetes Essen

« Kochen Sie moéglichst mit saisonalen und
frischen Lebensmitteln.

- Lernen Sie einfache Rezepte, um
Fertigprodukte ganz einfach zu ersetzen.

- Lesen Sie die Zutatenlisten: Weniger als 5
Zutaten und weniger als 6 Gramm Zucker sind
eine gute Orientierung.

« Planen Sie einfache, gesunde Mahlzeiten
fur die Woche vor, um Versuchungen zu
reduzieren.

« Nutzen Sie Meal-Prep, um an stressigen Tagen
immer eine ausgewogene Mahlzeit zur Hand
zu haben.



