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A
ngesichts steigender Prävalenzen 
von Übergewicht, Fettleber und 
Typ-2-Diabetes wird die gezielte 

Motivation zu einer ausgewogenen, 
pflanzenreichen Ernährung in der Prä-

vention und Therapie immer wichti-
ger: Mit möglichst einfachen Botschaf-
ten, die nicht nur von Diätologen, 
sondern auch in Apotheken und Arzt-
praxen im Nu erklärbar und erfassbar 
sind. Dabei haben alltagsferne Ernäh-

rungspyramiden längst ausgedient. 
Heute gilt das Prinzip „Gesunder Tel-
ler“ als verständlichste Form von Er-

nährungsempfehlungen, beispielswei-
se „MyPlate“ (2011), „Healthy Eating 
Plate“ (2011) und „The Planetary Health 
Plate“ (2019). Bunte Tellergrafiken ver-

deutlichen ausgewogene Mahlzeiten 
am konkreten Essteller – mittlerweile 
auch in Österreich: als „Vital-Teller-
Modell®“ (2016) und „Der Gesunde Tel-
ler“ (2018).
Das Vital-Teller-Modell® der Autorin 
ist als mediterran-nährstoffoptimierte, 
grafisch vereinfachte und besonders 

praktische Methode konzipiert. Da-

nach setzt sich eine vollwertige Mahl-
zeit aus 2 Handvoll Gemüse, 1 Handvoll 
Stärke-Beilage, 1 Handvoll Eiweiß-Zu-

lage und 1–2 Esslöffeln an wertvollen 
Fettquellen zusammen. Diese klare 
Faustregel kann im Kontext einer (in 
der Tellergrafik ersichtlichen) großen 
Auswahl innerhalb der jeweiligen 
Nährstoff- und Lebensmittelgruppen 
sofort konkret umgesetzt werden. Dazu 
inspirieren auch 200 variable Kochre-

zepte – je nach Ernährungsstil von ve-

getarisch, vegan bis mischköstlich (und 
getoppt mit kulinarischem „Phyto-
Plus“ in Form bester Kräuter und Ge-

würze).
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Ernährungspyramide ade – 
klare Botschaften sind gefragt 
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