Liebe Gaste,

immer wieder kommt bei unseren Gésten
die Frage auf, wie groB eine Ubliche Mittags-
mabhlzeit sein soll und wie viele Kalorien man
eigentlich wahrend seiner Mittagspause auf-
nehmen soll.

In diesem Newsletter mdchten wir Sie daher
Uber diese Themen informieren und lhnen ein
paar grundsatzliche Empfehlungen an die
Hand geben.

Wie viele Kalorien soll ich eigentlich mit-
tags aufnehmen?

Auch wenn eine pauschale Aussage im Ein-
zelfall vom persénlichen Bedarf abweichen
kann, sagt die deutsche Gesellschaft fir
Erndhrung’, dass ein Mittagsgast (mannlich/
weiblich; 19 - 65 Jahre) etwa 700 - 800 Ka-
lorien aufnehmen sollte?.

Dies entspricht etwa 1/3 des gesamten
Tagesbedarfs.

Da immer noch kontrovers diskutiert wird
ob man besser 3 oder 5 Mahlzeiten am Tag
einnimmt, sollte man primar die Gesamtener-
giebilanz eines Tages im Auge behalten. Wie
hoch der Kalorienbedarf in etwa ausfallt,
kénnen Sie der nachfolgenden Tabelle ent-
nehmen.

'DGE (Hrsg.):Umsetzung der DACH-Referenzwerte in die
Gemeinschaftsverpflegung. Bonn (2011)
2Bei einem PAL von 1,4-1,6. PAL (= physical activity level,

PAL): Berechenbares MaB flr die kdrperliche Aktivitat.

PAL 1,4 PAL 1, PAL 1,
Alter & 8

m W m w m W

15-19 | 2500( 2000{ 2900 2300{ 3300{ 2600
19-25 | 2500 1900 2900| 2200{ 3300{ 2500
25-51 | 2400] 1900| 2800| 2100| 3100| 2400
51-65 | 2200[ 1800| 2500{ 2000| 2800| 2300
65+ 2000| 1600| 2300| 1800| 2500[ 2100

Tabelle: Kalorienbedarf in kcal/Tag;
PAL 1,4 (ausschl. sitzende Tatigkeiten) — PAL 1,8 (Uberw.
gehende Tatigkeiten).

Wie viel sind denn 700 - 800 kcal bei mei-
nem Mittagessen?

An dieser Stelle kbnnen sie sich zunachst am
Kantina vital Tellergericht orientieren. Diese
Gerichte sind alle mit max. 770 kcal kalkuliert
und haben eine optimale N&hrstoffzusam-
mensetzung von:

o 50% Kohlenhydrate

o 30% Fett

o 20% EiweiB

Bei den anderen Gerichten hilft Ihnen unser
Gasteleitsystem.

Das Gésteleitsystem bietet Innen die Mdglich-
keit sich durch eine schnelle Orientierungs-
hilfe gesund und ausgewogen zu ernadhren.
Die Symbole auf unseren Speiseaushangen
zeigen die Energiedichte der Gerichte (kcal /
100 g) und sind wie folgt aufgeteilt:

. Niedrige Energie - zum Satt essen
Energiedichte: < 150 kcal/100g*

@
Mittlere Energie - immer mal wieder
Energiedichte: 150 - 250 kcal/100g*
(4

Hohe Energie - nicht zu oft
Energiedichte: > 250 kcal/100g*

L4 Schwolnworsansprechen Empfaningon der TU Minchen

Wie groB sollten daher meine Portionen
sein?

»~Was einmal auf dem Teller liegt, wird auch
gegessen, ganz gleich wie groB die Portion
ist und der vorherige Appetit waren.” Dies
gilt nattirlich auch fir Ihr Mittagessen in un-
serer Kantina.

Sollten Sie sich daher mittags kein Kantina
vital Tellergericht aussuchen, so sollten fol-
gende Richtlinien bei der Menge der Einzel-
komponenten beachtet werden:

Komponente Mengen
Kartoffeln, Reis, 180 - 220 g pro Tag
| Teigwaren & Co.

Gemiise 200 g pro Tag

Obst 300 g pro Woche

Kése + Milchprodukte (480 g pro Woche

Fleisch + Wurst 150 g / Tag 2x pro
Woche

Fisch (mager) 150 g pro Woche

Da diese Mengenangaben in der Praxis nur
schwer zu behalten sind, gibt es eine ein-
fache Messhilfe, die man immer dabei hat:
Die eigenen Hande!

Sie wachsen mit und berlcksichtigen so
auch Alter und Geschlecht.

Gemiise und Kartoffeln
2 Hande

Fleischportionen
1 Hand(-flache)



Wie kann ich nun Energiedichte und Por-
tionsgréBe verbinden, um meine Kalori-
en abschatzen zu kénnen?

An dieser Stelle hilft eine beispielhafte Zu-
sammenstellung fur ein Ubliches Stammes-
sen:

” Hahnchenschnitzel
Menge (Fleisch / Tag): 150 g

E-Dichte (gelb): 150 - 250 kcal / 100 g = ca. 300 kcal

Rahmsauce
Menge (1 Kelle): 80 - 100 ml

E-Dichte (griin): < 150 kcal / 100 g = < 135 kcal
Reis

Menge (Starkebeilage / Tag): 180 - 220 g

E-Dichte (griin): < 150 kcal / 100 g = < 300 kcal

Erbsen+Mohren
Menge (Gemusebeilage / Tag): ca. 200 g
E-Dichte (gruin): < 150 kcal / 100 g = <300 kcal

Dieses Beispielgericht hat demnach ge-
schatzt etwas Uber 900 kcal. Nimmt man
sich dazu noch ein Stlick Obst und ein Glas
Hohes C Naturell, kommt man schnell auf
Uber 1200 kcal. Dies mag vielleicht fur einen
kérperlich aktiven Menschen in Ordnung
sein, fur den Durchschnittsgast sollte da-
her aber auch 6fter ein Salat und auch mal
ein fleischloses Gericht auf dem Speiseplan
stehen, damit |hre Wochenbilanz wieder
passt.

Mit dem Kantina vital Tellergericht liegen Sie
jedoch in jedem Fall richtig.

Einen ausfihrlichen Erfahrungsbericht tber
die ausgewogene Erndhrung mit Kantina
vital finden Sie in der Dinner & more* Aus-
gabe 02.2014.

@

Wenn Sie noch spezielle Fragen oder An-
regungen zu Kantina vital oder zum Thema
,PortionsgréBen® haben, schreiben Sie uns
einfach.

Wir - vom Kantina vital-Team - sind gerne
fur Sie da!

Bayer Gastronomie GmbH
Kaiser-Wilhelm-Allee 3
51373 Leverkusen
kantina-vital@bayer.com
www.bayer-gastronomie.de
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— bewuRt erndhren auch im Job!
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