
Bäuerinnen und Bauern
Lebensmittel Produktion erfordert Fachwissen,  Erfahrung, Handarbeit und viel Liebe zum Beruf.

Seminarbäuerinnen
Praktische Lebensmittel­ kompetenz ist wichtig für  die richtige und nachhaltige Verwendung von Lebens­ mitteln.

Wissenschaftlerinnen  und Wissenschaftler
Ein fundiertes Fachwissen ist die Grundlage, um über Ernährungsthemen  informieren zu können.

#esserwisser www.esserwissen.at

Bleibt gleich: Ein Viertel des Tellers für Eiweiße (Muskelaufbau & Reparatur).
Die Portion Gemüse wird kleiner und der Anteil an Kohlenhydraten größer: 
Kohlenhydrate und Gemüse zu gleichen Teilen.

Der Teller an intensiven Trainingstagen (zwei Trainings am Tag): 

Lebensmittelverteilung 
auf dem Teller:
Hälfte des Tellers 
Gemüse und Obst  
(Vitamine & Mineralstoffe)

Ein Viertel des Tellers 
Kohlenhydrate  
(Energiequelle)

Ein Viertel des Tellers
Eiweiße (Muskelaufbau &  
Reparatur)

1-2 Stunden danach
Eine Hauptmahlzeit nach dem 
Sport wirkt sich positiv auf die 
Regeneration aus.

Fette  
(in kleinen Mengen)


