
Genuss mit Mass
CHIPS sind leere Kalorien mit schlechtem Fett und viel Salz

SOFT DRINKS sind leere Kalorien (nur Zucker, oft Fruchtzucker)
Schokolade, Eiscreme und Süssigkeiten dito

Fett-Mengen pro Tag
2-3 Esslöffel Öl, am besten Raps- oder Oliven-Öl, auch Soja-Öl

20g Nüsse, 1 Esslöffel Butter
(Palm- oder Kokos-Fett nur zum Frittieren)

Eiweiss-Mengen pro Tag 
1 g / kg Körpergewicht und Tag! 

3 Portionen am Tag (mit jeder Hauptmahlzeit)
(1 Portion = 200 ml Milch, 100 g Quark oder Joghurt, 2 Eier, 100 g Fleisch, 

 Geflügel, Fisch oder Tofu, 100 g trockene Hülsenfrüchte (noch nicht gekocht)
(NUR Milch liefert genügend Kalzium für Wachstum bei Kindern)

Alle Arten von Gemüsen und Früchten (NICHT nach 16.00 Uhr) 
5 Portionen am Tag (3 x Gemüse, 2 x Früchte // 1 Portion = 1 Handvoll 

gerüstet und ggf. gekocht) 
(Zitronensaft erhöht die Absorption von Eisen und Kalzium)

SÜSSES & SALZIGES – REINER GENUSS
Aber: «leere» Kalorien 

Einfache Zucker & Salz & schlechte Fette
(z.B.: Bonbons, Plätzchen, Kuchen, Schokolade, Konfitüre,  

Chips, Eiscreme, Soft Drinks, usw.)

FETTE UND ÖLE 
ENERGIE UND HOCHUNGESÄTTIGTE n-3 UND n-6 FETTSÄUREN)

Pflanzliche Öle, Butter, Margarine, Indisches Ghee, Nüsse, Öl-haltige Früchte 
wie Oliven und Avocado, Mayonnaise, Rahm, Creme fraîche, Kokosmilch)

EIWEISS (STRUKTUR)
Fleisch, Geflügel, Fisch und Meeresfrüchte, Milch und Milchprodukte (Käse, 

Quark, Joghurt, Hüttenkäse, Buttermilch, Kefir usw.) Hülsenfrüchte wie 
Linsen, Bohnen, Erbsen, usw., Tofu, Pilze, Burger, Döner, Kebab,  

Fleisch-Momos, TSAMPA

VITAMINE & MINERALSTOFFE, SPURENELEMENTE 
(SCHUTZ UND REGULATION)

Alle verschiedenen Arten von Gemüsen und Früchten (und TSAMPA)
- so bunt wie möglich für die optimale Vitamin-, Mineral- und  

Spuren elementversorgung – 
(unverdünnte Fruchtsäfte gehören hierhin und NICHT zu Getränken!)

KOHLENHYDRATE (ENERGIE) UND NAHRUNGSFASERN
Nudeln, Reis, Kartoffeln; alle Getreide, Samen, Hülsenfrüchte

Brot aller Art, Nudel-Produkte wie Tingmo und Thukpa, 
Pizza, Vegi-Burgers, 

Vegetarische Momos, TSAMPA
Falls möglich Vollkorn-Produkte wählen!

1. GO
ENERGIE-GEWINNUNG: KOHLENHYDRATE (SCHNELLE ENERGIE) + FETTE (ENERGIE RESERVE)

a)   SCHNELLE Energie: Einfache Zucker (süss)  
Quellen: Haushaltszucker, Traubenzucker, (frische oder getrocknete) Früchte, usw.

b)   LANGSAME Energie: Langkettige Kohlenhydrate (nicht süss) 
Quellen:  Nudeln, Kartoffeln, Reis, Zerealien, Mais, Mehl und andere Stärke-haltige Getreide, 

TSAMPA (geröstete Gerste) 

c)   LANG ANHALTENDE Energie: Fette 
Quellen:  Oliven-Öl, Raps-Öl, Soya-Öl, Butter, Nüsse, Avocado, Käse

GAIN (Gewinnen)  Stärke, Grösse, Kraft, Ausdauer  

GET (Bekommen)  Gesundheit, Intelligenz, Erfolg

GATHER (Erwerben)   Wissen, Geduld, Weisheit

  
GO GROW GLOW

Bewegung – Wachstum – Leuchten 
Und das führt zu

3. GLOW
LEUCHTEN: SCHUTZ UND REGULATION – SO BUNT WIE MÖGLICH!

Quellen: Gemüse in allen Farben, wie z.B. Tomaten, Paprika, alle grü-
nen Gemüse, Brokkoli, Blumenkohl und andere Kohlarten,  Karotten und 
 anderes Wurzelgemüse, usw. Früchte aller Art (nicht zu viel, Fruchtzucker!)

Eier:  Das Eigelb enthält z.B. alle fettlöslichen Vitamine und 
Eisen (Vegetarier!)

Käse: Käse enthält sehr viel Kalzium

2. GROW
WACHSTUM:   PROTEIN (EIWEISS) & MINERALSTOFFE WIE Z.B. KALZIUM, MAGNE-

SIUM, PHOSPHOR, EISEN UND ZINK

Tierische Quellen   (hohe EW-Qualität): Milch & Milch-Produkte (Quark, Joghurt, Käse, usw.)
Fleisch, Geflügel und Fisch, EIER

Pflanzliche Quellen   (niedrige EW-Qualität): Tofu und andere Soja-Produkte, Hülsenfrüchte wie 
Linsen, rote Bohnen, usw., Nüsse, Pilze

DER Energie-Schub! 
Kohlenhydrate sollten mit jeder Mahlzeit verzehrt werden, auch so 

 vielseitig wie möglich. TSAMPA, das tibetische Wunder-Nahrungs mittel, 
so oft wie möglich, auch als Müsli

NICHT zu viel Kohlenhydrate essen (Übergewicht!)

  DIE TIBETISCHE LEBENSMITTEL-PYRAMIDE
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6 G’s:

GETRÄNKE (FLÜSSIGKEIT)
Wenn möglich ungesüsste Getränke wie Wasser oder Tee 
Soft Drinks gehören zu den Süssigkeiten in der Spitze der 

 Pyramide (sehr süss!) DAS sind keine Durstlöscher,  
sondern «Genuss-Produkte»

Tägliche Mengen an Flüssigkeit  
Verteilt über den ganzen Tag

Flüssigkeit ist notwendig, um den Körper (60% Wasser) hydriert zu 
halten. (Im sehr heissen Sommer oder mit viel Sport könnte man mehr 

benötigen)
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