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Die richtige Wahl beim Frihstlcksbuffet

In unserem Reha-Zentrum wird das Fruhstlck in Form eines Buffets angeboten. Die
Entscheidung, was und wie viel Sie essen, liegtin |hrer Eigenverantwortung. Vergessen
Sie dabei nicht auf lhr individuelles Reha-Ziel.

Abhangig von Ihrem Tagesenergiebedarf sollte auch der Energiegehalt beim Frihstick
bertcksichtigt werden. In unserem Haus werden, angepasst an die jeweilige Kostform
und unter Berlcksichtigung des Mittag- und Abendessens, unterschiedliche Empfeh-

lungen bzgl. des Energiegehaltes gegeben:

Vollkost/Diabeteskost/

Reduktionskost Vollkost/Diabeteskost
Frihstlck 300-400 kcal 400-600 kcal
Suppe 70-100 kcal 70-100 kcal
Hauptspeise 400 kcal (+/-50 kcal) 600 kcal (+/-50 kcal)
Nachspeise 100 kcal 150 kcal
Abendessen 350 kcal (+/- 50 kcal) 500 kcal (+/-50 kcal)
Gesamt 1200-1500 kcal 1800-2000 kcal

Tipps fiir die richtige Gestaltung lhres Friihstiicks: Fir einen guten Start in den
Tag ist ein ausgewogenes Frihstlick besonders wichtig. Nur so kann der Kérper
wieder in Schwung kommen. Nehmen Sie sich bewusst Zeit und berechnen Sie

Ihr Frihstlck mithilfe der Kalorienangaben am Buffet bzw. in der Broschiire.




Bei erhdhten Blutfettwerten/Ubergewicht

Weniger tierisches Fett — mehr pflanzliche Alternativen

Streichfett in Form von Butter oder Margarine hat eine betrachtliche Menge an Ka-

lorien. Wahlen Sie stattdessen magere Aufstriche oder Streichkase als Brotaufstrich.

Mehr Ballaststoffe

Gestalten Sie lhr Frihstlck ballaststoffreich. Greifen Sie beim Gebéack anstatt zu einer
Semmel zu einem Vollkorngeback. Wertvolle Ballaststoffquellen sind auch Getreide-

flocken sowie Korner/Samen, die |hr MUsli aufwerten.

FUr mehr Vitamine kombinieren Sie Ihr pikantes Frihstlck mit frischem GemUse wie

z.B. Tomaten, Gurken, Radieschen oder Paprika.

Des Weiteren werden pro Tag 2 Portionen Obst empfohlen. Das Friihstiick bietet eine

gute Gelegenheit, bereits die erste Portion einzuplanen.

An unserem Buffet finden Sie taglich frisches Obst, ungestiBtes Obstmus oder Frucht-

salate, die Sie mit Joghurt oder MUsli abwechslungsreich kombinieren konnen.

Wann braucht man Zwischenmahlzeiten?

» Empfehlung bei Gewichtsreduktion: 3 Mahlzeiten pro Tag
» Empfehlung bei Gewichtsstabilisierung: 5—-6 Mahlzeiten pro Tag
» ca. 250g mageres Milchprodukt — ohne Zuckerzusatz
» 1 Stlck Obst
» Rohkost
» 1 Handvoll NUsse

» 1 Scheibe Brot mit magerem Belag




Beispiele FrihstUcksbuffet

Tabelle 1: Beispiel 1

Lebensmittel kcal KH g EWg Fett g Bstg
1 Stk. Roggenbrot (je 40 g) 70 13,4 1,9 0,3 2,3

2 Stk. Schrotbrot (je 35 g) 120 23,8 3,2 0,6 3,6

1 Pkg. Becel® (10 g) 55 — — 6,0 —

2 Blatt Schinken (je 15 g) 38 — 5,6 1,2 —

2 Blatt Kase 30% F.i.T. (15 g) 84 — 8,6 5,4 —
Tomate (50 g) 8 1,3 0,5 — 1,0
1TL Marmelade (12 g) 32 7,7 0,1 — —
Summe 407 46,2 19,9 13,5 6,9

Tabelle 2: Beispiel 2

Lebensmittel kcal KHg EWg Fettg Bst. g
2 Stk. Schrotbrot (je 35 g) 120 23,8 3,2 0,6 3,6

2 EL Topfenaufstrich (30 g) 50 2,2 6,4 1,8 —
GemdUse (50 g) 8 1,2 0,5 — 1,0

1 Schusserl Musli + Joghurt (170 g) 112 13,8 7,7 2,6 1,0

1 TL Leinsamen geschrotet 27 0,2 1,1 2,2 1,3
1TL WalnUsse (4 g) 27 0,5 0,6 2,6 0,2
1TL Sonnenblumenkerne (5 g) 29 0,6 1,2 2 0,3

1 Apfel (150 g) 72 14,8 — — 2,7
Summe 445 57,1 20,7 11,8 10,1

lizew

Datum




Tabelle 3: Hier finden Sie Platz fiir lhr Friihstlick inkl. Getranke

Lebensmittel Energie (kcal)  Fett (g) Ballaststoffe (g)
Summe
Lebensmittel Energie (kcal) Fett (g) Ballaststoffe (g)
Summe
Lebensmittel Energie (kcal) Fett (g) Ballaststoffe (g)
Summe




Tabelle 4: Ubersicht Frithstiicksbuffet

Getranke
Menge Lebensmittel kcal KHg EWg Fettg Bst. g
1 Tasse 200 ml Tee, ungestBt — — — — —
1 Tasse 200 ml Kaffee, schwarz — — — — —
Yl Vollmilch 80 6 4,3 4.4 —

Brot und Geback

Menge Lebensmittel kcal KHg EWg Fettg Bst. g
1 Scheibe 259 Sonnenblumenbrot (Vollkorn) 50 7.8 2,2 1 1,8
1 Scheibe 359 Schrotbrot (Vollkorn) 60 11,9 1,6 0,3 1,8
1 Scheibe 309 Kurbiskernbrot (Vollkorn) 60 9,6 2,3 1,2 1,8
1 Scheibe 359 Dinkelbrot (Vollkorn) 75 10,5 2,8 1,8 1,9
1 Scheibe 259 Kraftkornbrot 50 7,8 2,1 0,9 1,5
1 Scheibe 30g Malz-Vital-Brot 60 10,9 2.3 1 1,4
1 Scheibe 40g Roggenbrot 70 13,4 1,9 0,3 2,3
1 Scheibe 509 Landbrot (Mischbrot) 90 17,5 2,8 0,4 2,2
1 Stk. 659 Joghurtweckerl 166 23,8 6,6 4,3 3

1 Stk. 659 Sesamstangerl 140 25,4 6,1 1,4 3,1
1 Stk. 13g Knéckebrot (Vollkorn) 43 7.8 1,2 0,3 2,6
1 Stk. 50¢g Semmel 110 21,4 3,9 0,7 1,2

Aufstriche und Streichfett

Menge Lebensmittel kcal KH g EWg Fettg Bst. g
1EL 309 Topfenaufstrich (mager) 25 1,1 3,2 0,9 —
1EL 309 Hulsenfrichte-Aufstriche 54 3,2 1,7 3,7 0,9

1 Pkg. 259 Vegetarischer Aufstrich 60 2,4 2,5 43 —

1 Pkg. 20g Streichkése 25 % (15 % F.i.T.) 32 1 2,6 1,9 —

1 Pkg. 24 g Putenaufstrich 60 — 3,3 5,2 —

1 Stk. 12g Butter 89 — — 9,8 —

1 Pkg. 10g Becel® 55 — — 6 —




Menge Lebensmittel kcal KH g EWg Fett g Bst. g

1 Blatt 15g Schnittkdse 30 % F.i.T. 42 — 4,3 2,7 —
1 Blatt 159 Schinken 19 — 2,8 0,6 -
1 Blatt 10g Krakauer 18 — 1,8 0,7 —
1 Blatt 10g Wurst 16 — 1,5 1,1 —

Joghurt und Mdslivariationen

Menge Lebensmittel kcal KHg EWg Fettg Bst. g
1 Schopfer 150 g Naturjoghurt 1% 71 7,2 6,3 1,5 —

1 Essloffel 109 Getreideflocken 34 6,3 1,1 0,3 0,9

1 Schopfer 1309 Porridge natur 143 19,2 6 4,2 1,3

1 Schopfer 150g Bircher Musli 234 32,3 8,6 7.1 3

1 Schusserl 1709 Musli mit Joghurt 1% 112 13,8 7.7 2,6 1

Nisse, Samen und Kerne

Menge Lebensmittel kcal KHg EWg Fettg Bst. g
1 Teeloffel 59 Leinsamen (geschrotet) 27 0,2 1,1 2,2 1,3
1 Teeloffel 449 WalnUsse 27 0,5 0,6 2,6 0,2
1 Teeloffel 5g Sonnenblumenkerne 29 0,6 1,2 2 0,3

Gemuse und Obst

Menge Lebensmittel kcal KHg EWg Fettg Bst. g
100g Gemuse 16 2,4 1 — 1,7

1 Stlck 1509 Apfel/Orange 72 14,8 — — 2,7

1 Sttick 509 Kiwi 25 4,5 — — 1

1 Schopfer 80g Obstsalat 24 4,9 0,4 0,1 0,6

1 Schopfer 70g Mus (ungesuBt) 20 4 0,5 — 0,9

SuBe Brotaufstriche und Zucker

Menge Lebensmittel kcal KH g EWg Fett g Bst. g
1TL 89 Honig 26 6,5 — — —
1TL 12 g Marmelade 32 7,7 0,1 — —
1gestr. TL 449 Zucker 16 4 — — —
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Reha-Zentren und
Landesstellen

Landesstellen
@ Reha-Zentren

1. Reha-Zentrum Aflenz 10. Reha-Zentrum Laab im Walde

2. Reha-Zentrum Alland 11. Reha-Zentrum St. Radegund

3. Reha-Zentrum Bad Aussee 12. Reha-Zentrum Saalfelden

4. Reha-Zentrum Felbring 13. Reha-Zentrum Bad Schallerbach
5. Reha-Zentrum GroBgmain 14. Reha-Zentrum Bad Tatzmannsdorf
6. Reha-Zentrum Grébming 15. Reha-Zentrum Weyer

7. Reha-Zentrum Hochegg 16. PV ZAR Graz

8. Reha-Zentrum Bad Hofgastein 17. PV ZAR Wien

9. Reha-Zentrum Bad Ischl



Starten Sie gesund in den
Tag — mit der richtigen Wahl
am Frihstlcksbuffet

Im Reha-Zentrum Bad Tatzmannsdorf steht Ihre Gesund-
heit im Mittelpunkt. Unsere Broschdre hilft Innen dabei,
das Frahsticksbuffet optimal an Ihre individuellen Reha-
Ziele anzupassen. Sie erhalten wertvolle Tipps zur Gestal-
tung eines ausgewogenen Frihstlcks, speziell bei erhoh-
ten Blutfettwerten und Ubergewicht. Praktische
Frihstlcksbeispiele und eine Ubersichtliche Aufstellung
aller Buffet-Bestandteile mit Nahrwertangaben machen
die Broschure zu Ihrem unverzichtbaren Begleiter —

far Ihren Reha-Alltag und dartber hinaus.

RTA 310
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