





Essen ist so viel mehr als blof3e Nahrungsaufnahme.

Es ist Energiequelle, Wohlfithimoment, Gesundheits-

vorsorge — und ein Ausdruck von Selbstfiirsorge.

Gerade in einem oft hektischen Alltag wird deutlich: Wer bewusst isst, kann sich selbst
aktiv etwas Gutes tun. Unsere Mix & Match Bowls, die wir dir hier vorstellen, basieren auf
aktuellen ernahrungswissenschaftlichen Erkenntnissen. Sie vereinen Flexibilitat mit Aus-
gewogenheit — und ermdglichen dir, dein Essen so zu gestalten, wie es wirklich zu dir passt.
Ohne strenge Regeln. Ohne Dogmen. Sondern mit einem einfachen Ziel: Deinen Korper
bestmadglich zu versorgen — und dabei richtig gut zu essen.

Du wabhlst, was dir schmeckt — und kannst gleichzeitig sicher sein, dass du deinem Korper
damit etwas Gutes tust.

Ob du Muskeln aufbauen, dich leichter fihlen oder konzentrierter durch den Tag gehen
mochtest - fiir jedes Ziel gibt es eine passende Bowl.

Wir laden dich herzlich ein, deinen Ernahrungstyp zu entdecken, Neues auszuprobieren
und die Vielfalt unserer Bowl-Zutaten kennenzulernen. Es ist oft die Summe kleiner, be-
wusster Entscheidungen, die langfristig einen Unterschied machen - fiir dein Wohlbe-
finden, deine Gesundheit und deine Energie im Alltag .

Viel Freude beim Mixen, Kombinieren und Geniefden!

Deine Lucia
(Erndhrungswissenschaftlerin Sodexo)




Welcher Ernihrungstyp
steckt in dir?

Stell dir vor, dein Essen gibt dir genau das, was du (heute) brauchst.

@ Power fiir deinen Tag.
e Leichtigkeit fiir dein Bauchgefiihl.

6 Fokus fiir den Kopf.

Oder einfach das gute Gefiihl, dem Korper etwas Gutes zu tun.

Weil jeder Mensch anders is(s)t, gibt es bei uns keine Bowl von der Stange -
sondern deine ganz personliche Kombination. Genau abgestimmt auf deine
Ziele, deine Bedirfnisse, deinen Geschmack.

Mit ein paar einfachen Fragen findest du heraus, welcher Erniahrungstyp
in dir steckt — und wie du deine Bowl so zusammenstellst, dass sie dich im
Alltag bestmoglich unterstiitzt.



Ich achte auf eine
moglichst naturbelassene
und frische Ernahrung
ohne Zusatzstoffe.




Du bist Typ:

Clean Eating

Natiirlich essen, natiirlich leben.
Du achtest bewusst darauf, was auf deinen Teller kommt?
Du bevorzugst frische, unverarbeitete Lebensmittel und
mochtest deinen Korper ganzheitlich versorgen?
Willkommen beim Clean Eating!

Hier steht im Mittelpunkt, was der Natur am nachsten ist:
viel Gemiuse, Obst, Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte, Nusse
und hochwertige Ole - alles maglichst unverarbeitet und
frei von Zusatzstoffen.

Dein Fokus:
+ Frisch kochen mit natirlichen Zutaten.

« Weniger Zucker, weniger Industrieprodukte.
+ Nachhaltigkeit durch bewussten Genuss.

Wausstest du?

Walnussol ist besonders reich an Alpha-Linolensaure;

einer wichtigen Omega-3-Fettsaure, die dein Kb'rpg?—
nicht selbst herstellen kann und somit Uber die Nahrdﬁg’
aufgenommen werden muss.

Kirbiskerne sind reich an Magnesium, Zink, Eisen, "
Vitamin A, Vitamin B6 und Vitamin E. Vitamin E ist ein \ =3
starkes Antioxidans und schiitzt deine Zellen von schadli-
chen Einflissen



Mach deine Bowl zur Basis
deiner Gesundheit.

5% Gesunde Fette 45% Gemiise

Nutze pflanzliche Ole wie Oliven-, Raps- oder Walnuss-
ol als Dressing. Sie enthalten wertvolle ungesattigte
Fettsduren, die deine Zellen schiitzen und entziindungs-
hemmend wirken.

Fille deine Bowl groBziigig mit moglichst
buntem Gemiise wie beispielsweise Karotten,
Tomaten, Gurke, Mais und viele mehr. So be-
kommst du viele Vitamine, Mineralstoffe und
sekundare Pflanzenstoffe.

5% Toppings

Verfeinere deine Bowl mit 1-2 EL Niissen oder Samen
wie Walnissen, Kiirbis- oder Sonnenblumenkernen -
sie sorgen nicht nur fir eine knackige Textur, sondern
liefern auch wertvolle Nahrstoffe. Fiir einen frischen
Twist kannst du saisonales Obst wie zum Beispiel Wein-
trauben oder Wassermelone als Topping verwenden.

0 oo . o
20% Sattigende Basis
Setze auf natiirliche, unverarbeitete Kohlenhydrat-
quellen wie Reis, Bulgur, Quinoa oder StiBkartof-

feln. Sie liefern dir langanhaltende Energie und
viele Ballaststoffe.

25% Proteinquelle

Setze auf pflanzliche Proteinquellen wie Linsen,
Kichererbsen, Bohnen oder Tofu. Sie sind natiir-
lich, vielseitig und nghrstoffreich!




Du bist Typ:

Sanfte Ernihrung

Wohlfiihlen beginnt im Bauch.
Du reagierst sensibel auf bestimmte Lebensmittel oder
mochtest einfach deinem Verdauungssystem etwas Gutes
tun? Dann ist die sanfte Ernahrung wie fur dich gemacht.

Hier geht es um Bekommlichkeit, Achtsamkeit und Entlastung
- mit gut vertraglichen Zutaten und einer entspannten Art zu
essen.

Dein Fokus:
+ Leicht verdauliche, milde Speisen.

+ Achtsames, langsames Essen.

« Weniger Fett & Zucker, mehr Bauchgefuhl.

Wausstest du?

Reis und Quinoa gelten als besonders bekdmmlich und sind 4 —

von Natur aus glutenfrei. Quinoa punktet zusatzlich mit eine -

niedrigen glykdmischen Index — das bedeutet, der Blutzucker ll(

spiegel steigt nach dem Verzehr nur langsam an. u IW”“”“'
AT tiitdillii

Eine zentrale Rolle spielt nicht nur, was wir essen, so
auch wie wir essen. Ausgiebiges Kauen fordert die Vorve
dauung im Mund und entlastet so den Magen-Darm-Trak
Gerade bei knackigen Toppings wie Niissen und Same

<™l
grindliches Kauen, sie besser zu verdauen und ihre wertvolle 4 =g
Nahrstoffe optimal aufzunehmen.



Mach deine Bowl zur Basis
deines Wohlbefindens.

2% Gesunde Fette 50% Gemiise

Ein Spritzer kaltgepresstes Olivendl rundet deine Bowl Je bunter und vielfaltiger das Gemiise, desto

nicht nur geschmacklich ab, sondern hilft auch dabei, die besser — so bringst du nicht nur Farbe auf den

fettloslichen Vitamine in deinen Zutaten besser aufzu- Teller, sondern versorgst dich auch mit einer

nehmen — und das ganz sanft fiir deinen Magen. Vielzahl an Vitaminen, Mineralstoffen und se-
kunddren Pflanzenstoffen fir Genuss und
Wohlbefinden.

(o) .
3% Toppings
Wihle milde und gut vertragliche Nisse und Samen
wie Sonnenblumen- oder Kiirbiskerne. Sie liefern wert-
volle Fette und Ballaststoffe, ohne deine Verdauung zu
tberfordern.

20% Sattigende Basis

Setze bei der Basis flir deine Bowl auf leicht ver-
dauliche Sattmacher. Reis, Quinoa oder Suf3-
kartoffel sind sanfte Begleiter fir empfindliche
Magen und versorgen deinen Korper mit wert-
voller Energie.

25% Proteinquelle

Auch bei sensibler Verdauung kannst du Protein-
quellen vielseitig einsetzen: Mageres Gefliigel
oder Fisch gelten als gut vertraglich. Tofu ist eine
wertvolle pflanzliche Alternative, die sich leicht
kombinieren lasst und gleichzeitig deinen Protein-
haushalt unterstiitzt.




Du bist Typ:

Bodyshaping

Gezielt essen, starker aussehen.

Bodyshaping beginnt mit dem richtigen Essen

Du mochtest deinen Korper formen, Fett abbauen und gleichzeitig
Muskeln erhalten oder aufbauen? Dann bist du beim Ernahrungstyp
,Bodyshaping“ genau richtig.

Entscheidend ist eine clevere Kombination aus Kalorienbewusstsein
und optimaler Nahrstoffversorgung — ohne Hungern, ohne Verzicht.

Dein Fokus:

+ Proteinreiche, sattigende Gerichte.
+ Leichtes Kaloriendefizit — ohne Nahrstoffverlust.
+ Frisch, ausgewogen und zielgerichtet.

Wausstest du?

Sojabohnen gehdren zu den proteinreichsten
pflanzlichen Lebensmitteln und liefern gegart 16g
EiweiR pro 100g! Das EiweiR aus Sojabohnen ent-
halt alle neun essenziellen Aminosduren und gilt
deshalb als besonders hochwertig.

Pflanzliche Ole enthalten wichtige Omega-3- und
Omega-6-Fettsauren, die helfen, Entziindungen im
Korper zu reduzieren und so deine Regeneratio)
nach dem Training unterstitzen.




Mach deine Bowl zur Basis
deiner Figur.

2% Gesunde Fette

45% Gemiise

Nutze hochwertige pflanzliche Ole wie Oliven- oder Erd-
nussol zum Verfeinern. Sie liefern ungesattigte Fettsauren,
die deine Hormone und Zellfunktionen unterstitzen.

3% Toppings

Verfeinere deine Bowl mit etwa 1 EL Niissen oder
Samen wie Walnussen, Kiirbiskernen, Sonnenblumen-
kerne oder Leinsamen — sie bringen Geschmack und
wertvolle Nahrstoffe.

15% Sattigende Basis

Wshle komplexe Kohlenhydrate wie Reis, Cous-
cous, Bulgur, Quinoa oder Hilsenfriichte als
sattigende Basis. Sie sind ballaststoffreich,
sorgen dadurch fir eine langanhaltende Satti-
gung und fordern deine Verdauung.

35% Proteinquelle

Setze auf kalorienarme Proteinquellen wie
Hahnchen, Fisch, fettarme Milchprodukte, Hul-
senfrichte oder Tofu. Sie helfen dir, Muskeln
aufzubauen und erhalten und sorgen fiir ein lan-
ganhaltendes Sattigungsgefihl.

Fille deine Bowl grof3ziigig mit bunt gemisch-
tem Gemise - das bringt viele Vitamine,
Mineralstoffe und Ballaststoffe bei wenig Ka-
lorien. So kannst du gro3e Portionen genielBen
und bleibst trotzdem im Kaloriendefizit.




Du bist Typ:

Sport & Fitness

Energiegeladen durchstarten.

Du bist gern in Bewegung, willst im Training alles geben
und spiren, wie dein Korper starker wird? Dann ist die
richtige Ernahrung dein bester Trainingspartner.

Mit einer Bowl, die auf deine Aktivitat abgestimmt ist,
holst du mehr aus dir heraus — fiir Ausdauer, Kraft und
schnellere Regeneration. Dein Korper leistet viel = gib
ihm zuriick, was er braucht.

Dein Fokus:
+ Proteine, um Muskeln aufzubauen und zu erhalten.

+ Komplexe Kohlenhydrate als stabile Energiequelle.
+ Vollwertige Mahlzeiten rund ums Training.

Wausstest du?

Getreideprodukte helfen deinem Korper, die Gly
genspeicher in Muskeln und Leber wieder aufzufillen
— wichtig fiir mehr Power im Training.




Mach deine Bowl zur Basis
deiner Fitness.

3% Gesunde Fette 40% Proteinquelle

Kombiniere tierische (z. B. Geflligel oder Fisch)
und pflanzliche Quellen (z. B. Linsen, Kichererb-
sen, Tofu). Veganer:innen und Vegetarier:innen
konnen ihren Proteinbedarf vollstandig Uber
pflanzliche Lebensmittel decken, indem sie
verschiedene Sorten clever kombinieren!

Verwende pflanzliche Ole wie Oliven-, Sonnenblumen-
oder Kirbiskerndl als Dressing oder zum Verfeinern dei-
ner Bowl. Sie liefern wertvolle ungesattigte Fettsduren,
die deine Gesundheit férdern.

2% Toppings

Walniisse, Sonnenblumenkerne, Kirbiskerne, Sesam
oder Erdnisse eignen sich perfekt als Topping — etwa
1 EL sorgt fir gesunde Fette und den besonderen
Crunch! Fir den extra Eiwei3-Kick kannst du auch Feta
hinzufligen: Er liefert rund 15g Protein pro 100g und
bringt eine cremig-wiirzige Note in deine Bowl.

25% Sattigende Basis

Nutze verschiedene Getreidesorten abwechs-
lungsreich — Reis, Bulgur, Couscous oder Quinoa
eignen sich hervorragend als sattigende Basis fiir
deine Bowl

30% Gemiise

Setze auf Vielfalt und Farbe. Je bunter deine
Gemiiseauswahl, desto mehr verschiedene Vita-
mine, Mineralstoffe und Ballaststoffe nimmst du
auf - das starkt deine Gesundheit und sorgt fiir
Abwechslung auf dem Teller.




Du bist Typ:

Brainfood

Klar denken, stark bleiben, gut essen.
Dein Gehirn lauft auf Hochtouren? Ob im Job, beim Lernen
oder im Alltag — mentale Leistungsfahigkeit braucht die rich-
tige Ernahrung. Als Brainfood-Typ profitierst du von einer
konstanten Versorgung mit gesunden Fetten, komplexen
Kohlenhydraten und Vitaminen.

Dein Fokus:
+ RegelmaBige Mahlzeiten fiir stabile Energie.

+ Nahrstoffreiche Snacks statt Zuckercrashs.

+ Viel Gemise, Vollkorn, Nusse, hochwertige Fette.

Wausstest du?

Einfache Zucker und schnell verdauliche Kohlenhydrate
— wie sie z. B. in WeiBbrot, StiBigkeiten oder gesiiBte
Getranken stecken — kénnen zu schnellen Blutzucker-
spitzen fiihren. Das hemmt die Fettverbrennung und,
kann HeiBhunger beglinstigen.

Langsames und achtsames Essen hilft dir, Hunger und i .
S&ttigung besser wahrzunehmen - so kannst du deine } ’
PortionsgréBen besser steuern und unterstiitzt dein™§ =

Kaloriendefizit ganz nattirlich. - o ¢



Mach deine Bowl zur Basis
deiner Leistung.

4% Gesunde Fette 35% Gemiise

Verfeinere deine Bowl mit gesunden pflanzlichen Olen Fille deine Bowl groBzligig mit verschiede-
wie Kirbiskern-, Olivendl und Rapsal. Diese liefern wich- nem Gemiise — je bunter, desto besser! So
tige einfach und mehrfach ungesattigte Fettsauren, die versorgst du dein Gehirn mit einer Vielfalt an
deine Gehirnfunktion unterstiitzen und deine kognitiven Vitaminen und sekundaren Pflanzenstoffen.
Fahigkeiten fordern

6% Toppings

Verfeinere deine Bowl mit etwa 2 EL Nissen und
Samen wie Walniisse, Erdniisse, Sonnenblumenkerne
oder Leinsamen. Sie enthalten wichtige N&hrstoffe,
die deine geistige Leistungsfahigkeit unterstiitzen.

25% Sattigende Basis

Als sattigende Beilage fiir deine Bowl eignen sich
beispielsweise Reis, Quinoa, Couscous, Bulgur
oder andere Getreidesorten. So wird dein Gehirn
kontinuierlich mit Energie versorgt.

30% Proteinquelle

Wahle hochwertige Proteinquellen wie Hilsen-
frichte, Tofu, Fisch oder magere Fleischsorten.
Sie liefern Aminosauren wie Tryptophan und
Tyrosin, die Vorstufen fir Signalstoffe in unserem
Gehirn sind.




%
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Sodexo Service Solutions Austria GmbH
ModecenterstraBe 22| 1030 Wien
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