/| SVEN BACH

PRAXIS FUR ERNAHRUNGSTHERAPIE

Betriebliche
Gesundheitsforderung fur Ihre
Mitarbeiter

,Speiseplanlinie Sven Bach

Essen im Arbeltsalltag
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Er isst Seine Sachen selbst, .
das beruhist ungemein,
o

v Horrorszenario Kantine — keine leistungssteigernde
Gerichte!



* Mit der neuen Speiseplanlinie mochten wir Ihnen das Essen
wahrend der Arbeitszeit wieder bewusster machen.

 Den meisten ist gar nicht bewusst, dass man oftmals zu
Mittag viel zu viel isst und in ein Suppenkoma verfallt,
wodurch die Leistungsfahigkeit sinkt.



Oftmals werden regelrechte ,Kalorienbomben* gegessen,

wenn man die Vorspeise, den Hauptgang und den Nachtisch
ISSt.

Hierbel landet meist mehr als die Halfte der
Gesamtkalorienmenge fir den Tag auf dem Teller.



« Mit der neuen Speiseplanlinie und den Nahrwertangaben zu

den einzelnen Mahlzeiten méchten wir verdeutlichen, wie viel
Energie im Essen steckt.



AUF DIE ENERGIE KOMMT ES AN

Krauter-Steckriben-Pasta

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Néahrwerte pro Portion:
2808 kJ/671 kcal

24 g Eiweil3

53 g Kohlenhydrate
38 g Fett

9 g Ballaststoffe

Vegetarische Bauernpfanne

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
1419 kJ/340 kcal

8 g Eiweil3

33 g Kohlenhydrate
18 g Fett

6 g Ballaststoffe
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Praxisbeispiel:

1,5 Liter Milch
600 ml Traubensaft
500 ml Cola
666 ml Radler

ca. 350 g Zucker bzw. KH und 1600 - 1800 kcal pro Tag!

Arzt --- Diabetes Typ 2 ---
Metformin 2x 500 mg taglich



Vielen Dank!

Weitere Informationen und Fernsehbeitrage unter
facebook (SVEN BACH — PRAXIS FUR ERNAHRUNGSTHERAPIE)
oder www.sven-bach.de .

Am Montag, den 19.11.2018 ist Sven Bach wieder live  im SWR Fernsehen.
Der Livetake beginnt um ca. 17.30 Uhr.



