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Alternative Portionsformel - Leichter als du denkst

MÃ¤nner und Frauen essen meist nicht genau die gleichen Mengen, da MÃ¤nner meist einen hÃ¶heren Grundumsatz haben. â–¡ Prinzipiell bin ich gegen genaues ... 
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Leichter als du denkst



Hilfestellung by



Patric Heizmann



Alternative Portionsformel ■ Es gilt: kein Messen, kein Zählen, kein viel zu viel oder viel zu wenig ■ Die Portionierungsangaben sind nur Orientierungen! Du kannst sie anstatt der Faustformel nutzen, wenn du genauere Angaben möchtest. ■ Männer und Frauen essen meist nicht genau die gleichen Mengen, da Männer meist einen höheren Grundumsatz haben. ■ Prinzipiell bin ich gegen genaues Messen und Zusammenrechnen von Lebensmitteln, wenn also die Portionen und Mengen zwischen den Mahlzeiten variieren, ist das kein Problem. ■ WICHTIG: Fülle deinen Teller als erstes mit Eiweiß und Gemüse. Danach kannst du Kohlenhydrate ergänzen. ■ Am wichtigsten sind die Ernährungsuhr, Mahlzeiten-Taktung und die tägliche Kohlenhydrat-Delle zu einer Mahlzeit.



1. Kohlenhydrate pro Mahlzeit: ■ Iss Kohlenhydrate an zwei von drei Mahlzeiten. Unabhängig von der Mahlzeitenanzahl solltest du mindestens eine Kohlenhydratdelle haben. ■ Die Angaben gelten für gute Kohlenhydrate der Ernährungsuhr. ■ Kohlenhydrate maximal ca. 25 % der tägliche Kalorienzufuhr eines Menschen ■ Für Frauen ca. 110 bis 150 g Kohlenhydrate als tägliche ORIENTIERUNGS-Menge ■ Für Männer ca. 110 bis 170 g Kohlenhydrate als tägliche ORIENTIERUNGS-Menge



2. Gemüse



■ Für Gemüse gibt es keine Begrenzung. Du kannst auch gerne mehr essen als angegeben!



3. Obst



■ Halte dich vorzugsweise an zuckerarmes Obst. Baue es am besten so in deine Mahlzeiten ein, dass es zu der Ernährungsuhr passt. WICHTIG:: Obst ist nicht nur morgens erlaubt! Die Bilder der Ernährungsuhr stehen nur stellvertretend für die Lebensmittel. Dennoch solltest du abends eher auf zuckerarmes Beerenobst zurückgreifen.



4. Durchschnittliche Eiweißmenge pro Tag Es gilt: ca. 2,5 g pro kg fettfreier Körpermasse. Diese kannst du z. B. mit einer Bioimpendanzwaage ermitteln.
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Leichter als du denkst



Hilfestellung by
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Alternative Portionsformel



Prinzipielle Mengenorientierung für verschiedene Lebensmittel pro Tag. Frau



Mann



1. GETREIDE/KOHLENHYDRATE Vollkornbrot



50 g



60 g



Vollkornnudeln



60 g



70 g



Reis



55 g



65 g



Kartoffeln



100 g



115 g



Haferflocken



50 g



60 g



Zuckerfreies Müsli



45 g



60 g



2. GEMÜSE (unbegrenzt!) Minimum:



250 g



300 g



3. OBST (Richtwert): Für zuckerarme Obstsorten mit max. 7 g KH / 100g



300 g



350 g



Frau



Mann



5. FLEISCH Richtwerte zum sattwerden – bei eiweißreichen Produkten müsst ihr euch nicht begrenzen! Mehr Fleisch ist absolut in Ordnung Hähnchenfleisch



170 g



190 g



Rinderfleisch



150 g



170 g



Schweinefleisch



130 g



150 g



6. FISCH naturbelassen Richtwerte zum sattwerden – bei eiweißreichen Produkten müsst ihr euch nicht begrenzen! Mehr Fisch ist absolut in Ordnung Weißer Fisch, Dorade, Heilbutt, Wolfsbarsch, Lachs, Thunfisch



230 g



250 g



7. EIER Größe M



2–3



3–4



Beispiele: Papaya 7g KH / 100 g



300 g



350 g



8. MILCHPRODUKTE



Brombeeren 6 g KH / 100 g



300 g



350 g



Naturjoghurt



250 g



280 g



Heidelbeeren 6 g KH / 100 g



300 g



350 g



Magerquark



250 g



200 g



Johannisbeeren 5 g KH / 100 g



300 g



350 g



Körniger Frischkäse



200 g



250 g



Himbeeren 6 g KH / 100 g



300 g



350 g



Ziegenkäse



40 g



60 g



Erdbeeren 6 g KH / 100 g



300 g



350 g



Rhabarber 1 g KH / 100 g



300 g



350 g



9. HÜLSENFRÜCHTE



Für alle anderen Obstsorten



200 g



220 g



Bohnen, Linsen, Erbsen



220 g



240 g



25–30 g



Bei den Mengenangaben für Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte und Hülsenfrüchte handelt es sich um grobe Richtwerte, von denen du ungefähr satt wirst. Beim Eiweiß handelt es sich um eine Mindestmenge, du kannst also auch mehr essen.



4. NÜSSE Cashewkerne, Mandeln, Pekanüsse, Macadamia, Haselnüsse => das entspricht in etwa 1 Handvoll



20–25 g



ACHTUNG: Die angegebenen Mengen sind Durchschnittsmengen. Menschen, die viel Sport treiben, sich viel bewegen etc. haben meist mehr Hunger und dürfen auch mehr essen.



Bleib gesund – aber mach auch was dafür! © 2017 HealthEntry GmbH
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Rechnest Du noch oder denkst Du schon? 

29.11.2018 - der Mathematik entdecken und erfahren, dass Mathe mehr bedeutet als Plus und Minus,. BrÃ¼che oder Integrale. Wer sich noch nicht registriert ...
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Was denkst du? - Die Heilsarmee 

Monas Vater hat vier TÃ¶chter: Lala, Lele, Lolo und Lulu. Wie heiÃŸt die fÃ¼nfte? (Mona, nicht Lili). 7. Sieben Heuhaufen und elf Heuhaufen werden ...
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Viel leichter als gedacht 

Artist: Please Madame. â€¢ Album: â€žYoung Understandingâ€œ. â€¢ VÃ–: 13.04.2018. â€¢ Singles: â€œFor The Betterâ€�, â€œSlow, Slowâ€�, â€œBodybagâ€�, â€œRomeâ€�. â€¢ Stream: Soundcloud.
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crowdfunding als alternative finanzierungsform 

Legal crowdfunding als alternative finanzierungsform erfolgspotenzial fur startups am beispiel der pebble eBook for free and you can read online at Online ...
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crowdfunding als alternative finanzierungsform 

Are you looking for crowdfunding als alternative finanzierungsform erfolgspotenzial fur startups am beispiel der pebble PDF?. If you are areader who likes to ...
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kommunalleasing und uscrossborderleasing als alternative 

Applied Numerical Methods With Matlab Solution Manual 3rd Edition or just ... Best of all, they are entirely free to find, use and download, so there is no cost or ...
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Mehr als du Glaubst 

dem Toten zu einem ewigen Leben in FÃ¼lle auferstehen werden. Ich glaube an diesen Gott, vor dem sich niemand durch. Leistung beweisen muss, sondern der ...
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Alternative 

Mal reich an Effekten und irre laut, dann wieder pur akustisch und fast flÃ¼sternd, spielt. The Night Gardener wunderbar dynamische Konzerte. Auf berÃ¼hrende ...
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mehr als du glaubst 

Gott segne dich, wenn du am Morgen aufstehst, noch bevor es dir gelingt, dich Ã¼ber den Tag zu Ã¤rgern oder dich vor ihm zu fÃ¼rchten. Gott segne dich. Mitten im ...
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Alternative Alternative - AfD Hamburg 

... Willen der BÃ¼rger, die fehlgeleitete Politik der Alt-Parteien CDU/CSU/SPD/ ... Bremen. 2015. Rheinl.-Pfalz. 2016. Sachsen-Anh. 2016. Baden-WÃ¼rt. 2016.
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glen mills schools als alternative zum geschlossenen 

Read and Save Ebook glen mills schools als alternative zum geschlossenen jugendstrafvollzug eine kritische as PDF for free at Online. Ebook Library. Get glen ...
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Alternative Alternative - AfD Hamburg 

Werden Sie Mitglied, fördern Sie uns oder unterstützen Sie uns mit einer. Spende! 50% des ... für Flüchtlinge (größtenteils aus Orient und Afrika) in. Suurheid ...
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virtuelle messen als alternative kommunikationsform ... AWS 

This particular Virtuelle Messen Als Alternative Kommunikationsform Zur Klassischen Messe Chancen Und Risiken. PDF start with Introduction, Brief Session till the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, when pres
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Beau Silver & Friends Wenn du denkst, du hast schon alles gesehen ... 

Albert Mangelsdorf und Nina Hagen.â€œ Heute tauchen Beau Silver & Friends vor allem ein in die Tore des Soul, Jazz,. Funk, Blues, Rock und â€¦ well, let's listen!
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abnehmen ist leichter als zunehmen by andreas winter -107pdf 

This. Abnehmen Ist Leichter Als Zunehmen By Andreas Winter PDF on the files/S3Library-75c35-64aab-E3620-62288-9c2ba.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, i
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Rechnen leichter gemacht! 

Rechnen leichter gemacht! Spielend mathematische. Grundlagen schaffen. Handbuch. Page 2. Page 3. â€¢. â€¢. â€¢. â€¢. Page 4. â€¢. â€¢. â€¢. Page 5. Page 6. Page 7. Page 8 ...
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leichter durchs krankenpflegeexamen die 

Are you looking for leichter durchs krankenpflegeexamen die prufungsthemen in differenzierter. PDF?. If you are areader who likes to download leichter durchs ...
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In leichter Sprache als PDF-Datei - Medizinischer Dienst der ... 

Der Medizinische Dienst der Kranken-Versicherung (MDK). Eine Information in leichter Sprache. > Wer wir sind. > Was wir machen. > Wo Sie uns finden.
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leichter jaquard dickerer romantijersey 

SOMMERSWEAT / LEICHTER JAQUARD. DICKERER ROMANTIJERSEY / GR.32-54. #081. 2/12. 01. NATILA LANGE HOSE MIT TUNNELZUG & Ã–SEN. 02.
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mehr als du glaubst 

Göttliche Zärtlichkeit erfülle deinen Körper, dass du durch ihn ausdrücken kannst, was Worte nicht vermögen. Göttlicher Segen sei mit uns allen! Ich werde dich ...
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GRUPPENSTUNDE mehr als du glaubst... - Jahresschwerpunkt ... 

Jugendliche befassen sich mit ihrem Glauben und den Orten an denen â€žGlaubeâ€œ ... Ã„gypten gesehen und ihre laute Klage Ã¼ber ihre Antreiber habe ich gehÃ¶rt.
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mehr als du glaubst 

fÃ¼r jede Sorge eine Aussicht und eine Hilfe in jeder Schwierigkeit. FÃ¼r jedes Problem, das das Leben schickt, einen Freund, es zu teilen, fÃ¼r jeden Seufzer ein ...
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mehr als du glaubst 

Der Herr segne dich und behÃ¼te dich. Num 6,24. Segen der vier ... fordere deine Tatkraft heraus und deine wilde Entschlossenheit. Der Segen des Westens.
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GRUPPENSTUNDE mehr als du glaubst... - Jahresschwerpunkt ... 

die Augenbinde abgenommen um das Geheimnis zu sehen und anschließend wie- ... Nimm mein Leben; denn ich bin nicht besser als meine Väter. 5 Dann legte er sich .... 13 Andere aber spotteten: Sie sind vom süßen Wein betrunken. 4 ...
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