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Lieher Ot

eine ausgewogene gesunde Erndhrung und regelmalige
Bewegung sind maligebliche Saulen fiir eine gesunde
Lebensweise. Sodexho hat es sich daher zum Ziel gesetzt,
Ihnen im Betriebsrestaurant mit der neuen Wohlfthllinie
"Vitality" ein abwechslungsreiches und gesundes
Speisenkonzept anzubieten und somit zu lhrem taglichen

Wohlbefinden beizutragen.

In dieser Broschiire erfahren Sie, was hinter dem Vitality-
Konzept steht und wie abwechslungsreich und schmackhaft

eine ausgewogene Erndhrung sein kann.

Wir wiinschen lhnen viel Freude mit den neuen Vitality

Speisen und einen guten Appetit!

(e Sedexhe Team




Was ist Vitality?

Vitality ist eine Wohlftihllinie mit

schmackhaften und kreativen

| Speisen, die nach den neuesten
erndhrungsphysiologischen
Kenntnissen ausgewogen

zusammengestellt sind und die Vitality steht daher fiir

nachfolgenden 6 Kriterien Geschmack — Abwechslung — Know How
erfullen.




11. Komplexe Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind der wichtigste Energie-
 lieferant fir unseren Korper. Wichtig sind dabei

vor allem die komplexen Kohlenhydrate, da sie

nur langsam ins Blut aufgenommen werden
(=niedriger glykdamischer Index). Die Vitality
Gerichte enthalten daher einen hohen Anteil an
Rohstoffen mit komplexen Kohlenhydraten wie
Kartoffel, Gemiise, Reis, Nudeln und Getreide-

produkte.

Neben reichlich Vitaminen, Mineralstoffen und
sekundaren Pflanzenstoffen enthalten diese
Rohstoffe auch die, fiir die Verdauung so
wichtigen, Ballaststoffe. Ballaststoffe sorgen
zudem fiir eine gute Sattigung und wirken sich

glinstig auf den Cholesterinspiegel aus.




2. Hochwertige Ole

Fir die Vitality Speisen werden

ausschlieRlich hochwertige Ole

Diese enthalten einen hohen Anteil
an ungesattigten Fettsduren. Diese
| sind fiir den Korper so wichtig, da
“ sie sich einerseits positiv auf den

"J Cholesterinspiegel auswirken und

=« somit das Risiko fiir Arteriosklerose

senken konnen.

Andererseits sind ungesattigte Fett-
sauren fur die Entwicklung von

Gehirn und Nervenzellen wichtig.

wie Raps- oder Olivendl eingesetzt.
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3. Wenig tierisches Eiweil3

Unser Korper ist ftir den Aufbau und zur Er-
neuerung korpereigener Proteinverbindungen auf
die regelmaRige Aufnahme von Protein in Form
von Nahrungseiweils angewiesen. Es wird
empfohlen, taglich 0,8g Eiweill pro kg Korper-
gewicht, das entspricht ca. 45g (Frauen) bzw.
55g (Manner) zu sich zu nehmen. Fleisch- und

Wourstwaren sind zwar wichtige Eiweil%-

lieferanten, aber enthalten dazu oftmals leider
auch viel (versteckte) Fette, Purine und

Cholesterin.

Deshalb stehen bei den Vitality Gerichten —
neben mageren Fleischsorten (wie z.B. Fisch und
Gefligel) - vor allem pflanzliche Eiweilsquellen

| wie Kartoffel, Hulsenfriichte, Milchprodukte,

—

Getreide und Sojaprodukte im Vordergrund.

I—




4. Krauter statt Salz

Mit Salz wird bei den Vitality
Gerichten sparsam umgegangen.
Zum Wiirzen werden vielmehr
aromatische Krauter eingesetzt.
Diese schmecken nicht nur hervor-
ragend, sondern haben auch viele
Zusatznutzen, so wirken z.B.
Basilikum oder Thymian verdauungs-

fordernd.




5. Fettarme Zubereitung

Die Vitality Speisen werden nahrstoffschonend und fettarm
zubereitet, d.h. die Gerichte sind gedampft, gediinstet, gegrillt

oder in wenig Fett kurz angebraten.

Daher werden Sie gebackene oder frittierte Speisen nicht im

Vitality Konzept finden.




6.\Wenig Kalorien & wenig Fett

1 Das Mittagessen sollte ca. 1/3 der

' Tagesgesamtkalorien ausmachen und
pro Tag sollten max. 60-70g Fett
konsumiert werden. Mit den Vitality
Gerichten sind Sie auf dem richtigen
Weg, da jede Hauptspeise nicht mehr
als 550kcal und max. 25g Fett pro

Portion enthilt.

Leichter Genuss der schmeckt und

trotzdem satt macht!




@) die Vitality Speisen?

Im Betriebsrestaurant erkennen Sie die

Vitality Gerichte durch einen speziellen

Hinweis bei der Speisenausgabe. Auch
' am Speiseplan sind Vitality Speisen mit

einem entsprechenden Symbol gekenn-

N 4

So kdénnen Sie bewusst auswahlen.

zeichnet.
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