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Handout fiir Vitalworkshop (Liste Fritz) am 20.5.2025

Memo aus dem Impulsreferat: ,,Du bist was du isst.” ist eine materielle Tatsache! Das menschliche Zell-
Universum besteht und lebt aus/von den chemischen Bausteinen, die tibers Essen, Trinken und Atmen
aufgenommen werden. Fir die Vitalitat ist es entscheidend, was & wieviel sich jede/r taglich einverleibt.

Eine ,artgerechte” Erndhrung ist daher moglichst ausgewogen, abwechslungsreich und pflanzenbetont.
Gesundheitlich und 6kologisch betrachtet sind dabei etwa 75% pflanzliche und 25% tierische Zutaten
empfehlenswert. Als praktischer Leitfaden fiir ausgewogene — ndhrstoffmaRig den Kérperbediirfnissen
entsprechende — Gerichte kann mein schon mehr als ein Jahrzehnt bewihrtes Vital-Teller-Modell’
hilfreich sein (wobei diese anschauliche Form der Erndahrungskommunikation im Jahr 2024 durch die
Publikation eines offiziellen 6sterreichischen ,gesunden und nachhaltigen Tellers” s.u. bestéatigt wurde).
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Prakt. Faustregel fir Ausgewogenheit

von vegan, vegetarisch bis mischkostlich
Handvoll:

(etwa 75% pflanzliche + 25% tierische Zutaten) Lloderigehauy gefuiiztond

Abb: Hofinger, Karin, ,Das Vital-Teller-Modell — Die neue Zauberformel fiir gesunden Genuss”, Kneipp 2019
Hofinger K, ,Handbuch gesunde Kiiche — Wohlfiihlen und genieRen nach Vital-Teller-Modell”, Léwenzahn 2016
Grafik mit wichtigsten Erkldrungen zum Gratis-Download (2 A4 Seiten): www.vitalimpuls.com/ernaehrung
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Neben vielen anderen ausgewogenen Hauptmahlzeiten lassen sich nach dieser , Kurzformel” auch

Fitness-Salate (ausgewogene Vollwert-Salatbowls) komponieren

Ausgewogene Hauptspeisen-Salate lassen sich durch das Kombinieren von 4-5 Komponenten zaubern:

1. Reichlich Gemiise (roh/gegart) & Salate z.B. Lager- bzw. Frischgemise, Blattsalate, Krduter, Sprossen
Beste Gewiirze f. d. Marinade: frische & getrocknete Krauter, Krautersalz, Pfeffer, Essig, (Ole &Co s.u.)

2. Proteinquelle der Wahl z.B. vorgegarte Hiilsenfriichte (z.B. Linsen, Bohnen), Ei, Kdse, Fleischreste
3. Kohlenhydratquelle der Wahl z.B. vorgegarte Kartoffeln, Getreide, Nudeln, Mais oder Brotbeilage
4. Beste Fettquellen (fir Marinade + Topping) wie kaltgepresste Ole und Niisse, Saaten, Kerne, Oliven

(5. evtl. ein wenig Siikes in Form von Obst, nach dem Motto achtsam dosiertes ,,wiirzen®)
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Beispielrezept

Bohnen- (oder Linsen) -Salatbowls

Aus der Vielfalt der proteinreichen Hiilsenfriichte wie Linsen, Bohnen, Kichererbsen, Erbsen etc. eignet
sich Vorgekochtes (z.B. Bohnen-/Linsen-Reste oder auch gute Konserven) ideal fir ausgewogene bunte
Salat-Kreationen — wie dieses rot-griine Duo hier. Als Kohlenhydratbeilage/-einlage passen Kartoffeln,

Kartoffelsalat, vorgegartes Getreide (z.B. Gerste, Reis, Nudeln) sowie Brot. Als Salat-/Gemiiseplus kann
Gemdiiserohkost oder gegartes Gemiise dienen. Marinade mit kaltgepresstem Ol und , Kernigem“ wie

Niisse/Saaten wertvoll , auffetten”. Optional mit Frischkase (Hartkase oder Ei) als Proteinplus toppen.

Zubereitung mit Kaferbohnen in 2 Varianten: &je 10 Minuten Roter Kiferbohnensalat
Zutaten fiir 4 Personen

@\ orgegarte Kiferbohnen mit einem Teil der Kochflissigkeit in 500 g gegarte Kaferbohnen,

eine Salat-Schiissel geben. 2 rote Zwiebeln

& Gewahlte Zwiebelart und farbig passendes Gemise d. Wahl 2-3 rote Paprika

mundgerecht schneiden und mit den Bohnen vermengen. 250 g Kirschtomaten

@ Den Salat mit Kirbiskernél, gehackten Kirbiskernen, Essig und 2-3 EL Kdrbiskerndl

Krautersalz wirzen und etwas ziehen lassen. 2 EL Kirbiskerne

@& Frischkaseballchen (gekauft oder blitzschnell selbst geformt) in 1 EL Balsamessig

Gewdirzen und Krautern der Wahl, z.B. in gehacktem rosa Pfeffer Krautersalz

walzen und den dunklen Salat damit leuchtend-bunt toppen Extra-Eiweif-Krénung:

100 g Frischkaseballchen
gewalzt in rosa Pfeffer

Griiner Kdferbohnensalat
Zutaten fiir 4 Personen

500 g gegarte Kaferbohnen,
1 Bund Friihlingszwiebel
(evtl. 1 Salatgurke oder
gedinsteter Fenchel)
10-15 Essiggurken

2-3 EL Kirbiskernol

2 EL Kirbiskerne

1 EL Balsamessig
Krautersalz

Extra-Eiweifs-Krénung:
100 g Frischkaseballchen,

gewalzt in Krautern und
Kirbiskernhack

@ Garen von getrockneten Kiferbohnen: = Trockenbohnen heils abspilen, 12 h in kaltem Wasser
einweichen, abgieffen und bedeckt mit frischem Wasser (gelegentlich nachfiillen und umriihren) mit
etwas Bergbohnenkraut oder einem Lorbeerblatt fiir 2 Stunden sanft kdcheln, bis sie weich sind.
Dann erst salzen, durchriihren und abkuhlen lassen.



