
FETT/ÖL
ÖLSAATEN

NÜSSE

1–2 EL

GEMÜSE
GEGART

GEMÜSE
ROHKOST

Gemüse-Beilage, -Suppe, 
Gemüse-Sauce, -Curry
(Gewürze und Kräuter)

Rohes Gemüse, Salate,
Gemüse-Saft/Smoothie

(falls verträglich)

SÜSSES
Miniportion

optional

~ 1 Handvoll

~ 1 Handvoll ~ 1 Handvoll

~ 1 Handvoll

WASSER 
Hauptgetränk

VITAL-TELLER-MODELL® 
Optimiertes Teller-Modell nach Mag. pharm. Karin Hofinger, www.vitalimpuls.com

Die Zauberformel für gesunden Genuss mit einem vollwertig komponierten Vital-Teller:
½ Teller Gemüse + ¼ Teller Kohlenhydrat-Beilage + ¼ Teller Eiweiß-Zulage + 1 - 2 EL Extra-Fett

Mini-Anteil Süßes (optional)

*Handvoll: locker gehäufte Hand
Absolute Mengen für Frühstück/Jause reduzieren und bei Bedarf erhöhen 

(Sport, Schwerarbeit, Schwangerschaft, Wachstum …)
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Mag. pharm. Karin Hofinger 
karin.hofinger@vitalimpuls.com 
www.vitalimpuls.com

HANDBUCH 

GESUNDE KÜCHE
Wohlfühlen und genießen mit dem 

Vital-Teller-Modell

Karin 
Hofinger

Über 200 köstliche Rezepte

Karin
Hofinger
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SO KOMBINIEREN SIE
GESUNDE ERNÄHRUNG
MIT GENUSS!
Wie können wir uns jeden Tag ganz einfach etwas Gutes tun? Karin Hofinger 
gibt in ihrem Ratgeber-Kochbuch die Antwort: Indem wir unseren Körper 
und unsere Seele mit der richtigen Energie versorgen. Inspiriert durch die 
ayurvedische Küche, kreiert die Ernährungsberaterin und Nährstoff-Apo-
thekerin einen praktischen Leitfaden, der genau zeigt, wie Sie mit vertrauten 
Zutaten ein gesundes und ausgewogenes Essen kochen können. Denn das 
Geheimnis liegt in der richtigen Kombination der Lebensmittel! Das Vital-
Teller-Modell ermöglicht das einfache Zusammenstellen unzähliger bunter 
Varianten aus verschiedensten Gemüsesorten, Stärke- und Eiweißlieferan-
ten, hochwertigen Fetten und Ölen und kleinen Süßigkeiten. So können Sie 
sich Ihr vollwertiges Menü aus über 200 schmackhaften Rezepten selbst 
kombinieren und ganz einfach zubereiten – nach Ihren persönlichen Er-
nährungsvorlieben, egal, ob vegan, flexitarisch, mediterran, traditionell, vom 
Frühstück bis zum Abendessen. Dadurch bekommt Ihr Körper alle wichtigen 
Nährstoffe, damit Sie sich jeden Tag fit und gestärkt fühlen.

Karin Hofingers umfassendes Handbuch vereint praktische Tipps, köstliche 
Rezepte und informatives Fachwissen rund um eine moderne, gesunde Kü-
che, die sich problemlos in den Alltag integrieren lässt.

Mag. pharm. Karin Hofinger hat sich eine
gesunde Lebensweise zur Aufgabe und zum
Beruf gemacht. Seit mehr als zehn Jahren ist 
die spezialisierte Apothekerin selbstständig.
Als Vortragende, Ernährungsberaterin und
Yogalehrerin begleitet die Nährstoff-Exper-
tin Menschen auf dem Weg zu mehr Ge-
sundheit und Wohlbefinden. Die passionierte 
Alltagsköchin kreiert aus gewohnten Rezep-
ten gerne gesunde Varianten, denn sie weiß, 
welche Lebensmittel dem Körper guttun. Die
nötige Prise Inspiration und Energie holt sie 
sich in der Natur beim Wandern, in ihrem
Kräutergarten, bei Yoga und Meditation.

ISBN 978-3-7066-2605-7

Weitere erstklassige Kochbücher
sowie unser vollständiges Verlags-
programm finden Sie auf

www.loewenzahn.at

über 200 alltagstaugliche Grundrezepte mit 
vielen kreativen Variationsmöglichkeiten

das Vital-Teller-Modell versorgt Sie mit al-
len wichtigen Nährstoffen: einfach und ganz 
ohne lästiges Kalorienzählen

vom Frühstück über köstliche Snacks und
Smoothies bis hin zu ausgewogenen Haupt-
mahlzeiten

von vegetarisch über vegan, von indisch-
ayurvedisch bis traditionell

mit Blitzgerichten und Zeitspartipps für Eili-
ge: schnell und doch gesund

Gesundheitsratgeber zu Lebensstil, Ernäh-
rung und ernährungs(mit)bedingten Erkran-
kungen

mit ausführlichen Nährstoff-, Lebensmittel-,
Vitalstoff-, Gemüse-, Getreide-, Gewürz-
und Kräuter-ABCs

umfassendes Ratgeber-Kochbuch – inspirie-
rend bebildert, informativ und praktisch

Gericht nach dem Vital-Teller-Modell
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EIWEISS-
ZULAGE

Sämtliche Hülsenfrüchte
Eier, Milch/Milchprodukte,

Fisch u. fallweise Fleisch

STÄRKE-
BEILAGE

Vollkorn-Getreide/-Brot,
Vollkornreis/-Nudeln,

Pellkartoffeln etc.



 
 

Die Komponenten einer Mahlzeit nach Vital-Teller- Modell®: 
 Mag. pharm. Karin Hofinger, www.vitalimpuls.com 

 

 2 Handvoll Gemüse / Salate / Kräuter als kalorienarme, gesunde Vitalstoff-Quellen: 
Gemüse-Beilagen, -Suppen, -Saucen, -Currys und ein Anteil Rohkost (soweit verträglich). 

Obst als „gesundes Süßes“ kann pro Tag ½ bis 1 Handvoll Gemüse ersetzen/ergänzen.  
z.B. im Vital-Frühstück: Haferflocken-Topfen-Leinöl-Müsli mit Beerenobst 

 
 1 Handvoll Stärke-(Kohlenhydrat)-Beilage in ballaststoffreicher Vollwertqualität: 
Vollkorn-Getreide und -Vollkornprodukte wie Flocken, Brot, Nudeln, Mehl, Grieß,  

Vollkornreis; Kartoffeln, Bataten, Topinambur, Maniok, Esskastanien etc. 
 

 1 Handvoll Eiweiß-(Protein)-Zulage aus mehr pflanzlichen als tierischen Quellen: 
      Hülsenfrüchte wie Bohnen, Linsen, Erbsen, Kichererbsen, Linsen und Süßlupinen; Pilze;       

Eier; ungesüßte Milchprodukte sowie 1-2x/Woche Fisch und Fleisch in Top-Qualität. 
 

 1-2 Esslöffel wertvolles Extra-Fett aus mehr pflanzlichen als tierischen Quellen: 
    Bevorzugt Nüsse, Ölsaaten, Ölfrüchte (z.B. Oliven) und kaltgepresste native Öle 

sowie in Maßen Butter (Butterschmalz), Süßrahm, Mascarpone etc. 
 

 1 Miniportion Süßes (optional) als einzige konzentrierte Zuckerquelle des Tages 
z.B. 1 kleiner Apfel, 1 Mandarine, 1-2 Vollwert-Kekse, 1-2 Stück Schokolade 

an besonderen Tagen darf es ein bisschen mehr sein z.B. 1 Stück Kuchen 
 

  Wasser als Hauptgetränk (mit seinen ungesüßten Spielarten) 
Quellwasser, Leitungswasser, Mineralwasser, Kräutertees, aromafreie Früchtetees,  

verdünnte Gemüsesäfte, Naturmolke; in Maßen Kaffee, Schwarz- und Grüntees 
(Alkohol und verdünnte Süßgetränke besser nur sehr selten genießen) 

 
 

TIPP: Dieses „Strickmuster“ für 
ausgewogene Gerichte ist universell 

(vegetarisch, vegan bis mischköstlich, 
auch glutenfrei oder lactosefrei), 

 also innerhalb der Komponenten  
flexibel nach Gusto variierbar. 

 

Schätzmaße für Mengenverhältnisse 
am Teller: Esslöffel und Handvoll 
(eine locker/gehäuft gefüllte Hand); 
für Jause oder Frühstück einfach  
bei allen Komponenten die Mengen 
entsprechend vermindern. 

 


