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TRAITAFINA - KOMPETENZ
IN ERNAHRUNGSFRAGEN

Wir setzen uns mit diversen Aktivi-
taten fUr eine gesunde und ab-
wechslungsreiche Erndhrung ein.
Nicht nur bei unseren Produkten,
sondern auch in der Beratung, der
Forschung und der Entwicklung
nehmen wir unsere Verantwortung
wahr.

Unsere Erfahrung, das vorhandene
Wissen sowie neue Erkenntnisse
fliessen direkt in die Menu Mobile
Gerichte ein. In dieser BroschUre
finden Sie nebst Tipps im Umgang
mit unseren Produkten auch wert-
volle Hinweise in Bezug auf die
Erndhrung.

LEBENSMITTELPYRAMIDE

Unter einer ausgewogenen Ernah-
rung versteht man eine abwechs-
lungsreiche, bedarfsdeckende
Erndhrung mit regelmassigen
Mahlzeiten Uber den ganzen Tag
verteilt, das heisst, mindestens
zwei Mahlzeiten am Tag.

Es gibt kein Wunderlebensmittel,
das alle wichtigen N&hrstoffe und
Schutzstoffe enthalt. Deshalb ist
es wichtig, dass wir unsere Erndh-
rung aus einer breiten Palette aus
verschiedenen Nahrungsmitteln
zusammenstellen. Die Lebensmit-
telpyramide gibt Aufschluss wel-
che Lebensmittel wir in welchen
Mengen essen sollten.
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AUSGEWOGENE KOST

Die unterste Pyramidenstufe be-
steht aus Getranken und bedeutet,
dass Uber den Tag verteilt moég-
lichst viel getrunken werden soll.
Am besten ist Wasser, Tee oder
verdlUnnte Fruchtsafte in einer Ta-
gesmenge von mindestens 1,5 Liter.

Gemuse und Frlchte sind beson-
ders reich an Vitaminen, Mineralien,
Nahrungsfasern und Schutzstoffen.
Sie dUrfen in unbegrenzten Men-
gen verzehrt werden. 5 Portionen
am Tag werden empfohlen - even-
tuell eine in Form eines Saftes.

Zu jeder Hauptmahlzeit sollten
starkehaltige Beilagen gegessen
werden wie zum Beispiel Cereali-
en, Flocken, Brot, Teigwaren, Reis,
Kartoffeln oder andere Getrei-
deprodukte. Am besten sind die
Vollkornvarianten, denn diese
liefern mehr Nahrungsfasern und
Vitamine.

Als Eiweissbeilage zu jeder Mahl-
zeit sind tierische Produkte wie
zum Beispiel Milch und Milchpro-
dukte, Eier, Fleisch und Fleisch-
produkte, Fisch oder pflanzliche
Nahrungsmittel wie zum Beispiel
Tofu, Soja, Quorn und Hulsenfrich-
te geeignet.

Doch nebst hochwertigem Eiweiss
liefern tierische Produkte auch
meist viel Fett. Wo moglich soll
deshalb auf fettarme Varianten
zurlckgegriffen werden. Bei Fetten
ist die Qualitat sehr wichtig. Das
bedeutet, sie sollten einen hohen
Anteil an ungesattigten Fettsauren
liefern. Diese finden sich haupt-
sachlich in hochwertigen, pflanzli-
chen Olen oder Nussen.

SUsswaren wie Schokolade, Ku-
chen, Guetzli sowie Knabberzeug
sind lecker, sollten jedoch nur in
kleineren Mengen verzehrt werden.

Der Nahrstoffbedarf, das heisst
der Bedarf an Vitaminen, Mi-
neralien und Spurenelementen,
bleibt im Alter gleich hoch, der
Energiebedarf nimmt jedoch ab
(auch deshalb sollte der Stsswa-
renkonsum reduziert werden). Ein
erhdhter Bedarf kann bei bestimm-
ten Krankheiten oder Stoffwech-
selstdbrungen auftreten und muss
mit einem Arzt abgeklart werden.
Der Grund fur einen verminderten
Energiebedarf durch eine geringe
Muskelmasse und durch wenig
Bewegung, entsteht im Alter.

Fazit: Es gibt keine schlechten
Nahrungsmittel. Entscheidend sind
Menge und Haufigkeit.
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MENU MOBILE KOSTFORMEN

Obwohl Menu Mobile fur die meis-
ten Konsumenten nur einen Teil
der taglichen Nahrungsaufnahme
darstellt, wurde bei der Zusam-
menstellung der Speisen dem The-
ma Ausgewogenheit besondere
Aufmerksamkeit geschenkt.

Die komponierten Gerichte sind
somit ein Bestandteil einer gesun-
den und umfassenden Ernahrung.
Es sind jedoch nicht nur Vernunfts-
aspekte, die im Mittelpunkt stehen,

sondern «essen» steht bei Menu
Mobile auch fur Genuss, Erlebnis
und Lebensfreude.

Gerne lassen wir Sie an diesen
positiven Momenten teilhaben.
Damit «Gewissensbisse» oder
«Leiden nach dem Essen» flr Sie
Fremdworte bleiben, kbnnen Sie
bei Menu Mobile aus vier verschie-
denen Kostformen den persdnlich
abgestimmten Speiseplan zusam-
menstellen.

Normale Kost abwechslungsreiche Speisen mit allerlei Késtlichkei-
ten, hier findet man alles, was eine gutblrgerliche
Klche ausmacht. Genuss und Abwechslung stehen

im Vordergrund.

Vegetarische Kost | wie es der Name bereits verrat, wird hier auf die
Fleischkomponente verzichtet. Trotzdem sind die

Speisen harmonisch und lassen nichts vermissen.

Leichte Kost traditionelle und moderne Gerichte bei denen ganz
bewusst auf schwerverdauliche Zutaten und fettrei-
che Zubereitungsarten verzichtet wird. Leichtigkeit
und Wohlbefinden stehen im Zentrum und eignen
sich besonders fUr Personen mit Verdauungsproble-

men.

Diabetes Kost breite Palette an attraktiven Gerichten, zubereitet
nach den Vorgaben der schweizerischen Gesell-

schaft fUr Erndhrung.

o
Zu beachten: aitafing
Bei den Spezial-Kostformen (leich-
te oder diabetes Kost) werden die
Richtlinien in Bezug auf die erlaub-
ten Zutaten bzw. Mengen streng
eingehalten. Im direkten Vergleich
zu herkdbmmlichen Gerichten kdén-
nen feine, kulinarische Unterschie-
de festgestellt werden.
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ZWISCHENMAHLZEITEN

Erganzend zu den drei klassischen
Hauptmahlzeiten pro Tag (Mor-
gen-, Mittag-, Abendessen) sind
zwei kleine Zwischenmahlzeiten
angebracht. Wir empfehlen: lieber
kleinere Portionen, daflr &fters
essen.

e frische Frichte (z.B. Banane,
Apfel, Mandarine) oder GemuU-
sesticks. Bei Kau- oder Verdau-
ungsbeschwerden als Plree
verzehren (auf den Zuckergehalt
achten) oder auf frische Safte
zurlckgreifen (z.B. Gemusesaft,
Tomatensaft, Multivitaminsaft).

¢ Joghurt, am besten ein probio-
tisches Produkt, denn dieses
unterstlUtzt bei regelmassigem
Verzehr, die Verdauung und das
Immunsystem.

traitafina.ch

2
‘J

¢ Milch- oder Fruchtshakes, Milch

liefert Calcium und hochwertiges
Eiweiss fur die Knochen (bei Lak-
toseintoleranz auf laktosefreie
Produkte zurtckgreifen).

MUsli- oder Fruchtriegel. Tro-
ckenfrichte und Nusse (eine klei-
ne Hand voll), dazu ausreichend
trinken.

Bei Kau- und Schluckbeschwer-
den, Untergewicht und mangeln-
dem Appetit/Verdauung evtl.
auf angereicherte Trinknahrung
zurlckgreifen, um Mangel zu
vermeiden.
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ANLIEFERUNG UND
AUFBEWAHRUNG

Die Menu Mobile Gerichte sind
fertig zubereitete Mahlzeiten und
bendtigen keine weiteren Zutaten.

Der lokale Mahlzeitendienst liefert
die gekUhlten Speisen in der Regel
bis an die Haustlre. Die Produkte
werden bis zur Zubereitung im
KUhlschrank bei max. 5 °C aufbe-
wahrt und sind bis zu 14 Tagen
haltbar.

ANRICHTEN & GENIESSEN

Es gibt mehrere Méglichkeiten

der Zubereitung von Menu Mobile.
Sehr einfach und bequem kann die
Schale, in welcher die einzelnen
Komponenten erwarmt werden,
auch als Speiseschale verwendet
werden. So entfallt das Geschirr-
spllen und der Aufwand bleibt
gering.

Mit einigen wenigen Handgriffen
kann das Gericht aber auch sehr
schoén auf einem Teller angerich-
tet und zum Beispiel mit frischen
Krautern garniert werden. Eine
Variante, die auch dem Ausdruck
«das Auge isst mit» absolut ge-
recht wird.

So oder so, Menu Mobile...nur das
Beste geniessen!
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Die Gerichte kdnnen entweder im Mikrowellengerat, im Wasserbad oder im
Steamer zubereitet werden. Und so funktioniert es:

Variante in der Mikrowelle

Variante im Wasserbad

Variante im Steamer

N/
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Das gewlinschte Gericht aus dem Kuhlschrank
nehmen und Umkarton entfernen.

Deckfolie der Schale mit einer Gabel mehrmals
vorsichtig einstechen.

Menu ca. 4-5 Minuten bei 500-600 Watt auf-
warmen. 3-4 Minuten in geschlossener Mikrowelle
nachziehen lassen.

Menu auf einem Teller anrichten oder direkt aus
der Schale geniessen.

Das gewlnschte Gericht aus dem KUhlschrank
nehmen und Umkarton entfernen.

Schale mit geschlossener Deckfolie ins Wasser-
bad stellen.

Wahrend ca. 15-20 Minuten unter dem Siedepunkt
ziehen lassen.

Menu auf einem Teller anrichten oder direkt aus
der Schale geniessen.

Das gewlnschte Gericht aus dem KUhlschrank
nehmen und Umkarton entfernen.

Schale mit geschlossener Deckfolie in Steamer
stellen.

Waéhrend ca. 15-20 Minuten bei 75-80°C auf-
warmen.

Menu auf einem Teller anrichten oder direkt aus
der Schale geniessen.
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MENU MOBILE VON TRAITAFINA - EIN STARKER PARTNER

Der Name Traitafina steht fUr hohe
Qualitat sowie flr treibende Kraft
im Bereich Lebensmittelforschung
und -entwicklung. Die Errungen-
schaften aus diesen Arbeiten flies-
sen laufend in unsere Produkte ein.

* Umfangreiches Angebot
Jede Woche eine grosse Auswahl
an Gerichten fur unterschiedliche
Kostarten (z.B. vegetarische, tra-
ditionelle, leichte Kost, Diabetes).

¢ Hohe Produkte-Qualitat
Unsere Gerichte werden aus-
schliesslich in der Schweiz, zum
groéssten Teil mit Produkten von
regionalen Anbietern, zubereitet.
Mit exakten Spezifikationen zu
jeder einzelnen Rezeptur stellen
wir die Einhaltung der hohen
Qualitat unserer Produkte sicher.

traitafina ag ¢ niederlenzer kirchweg 12 « 5600 lenzburg
t. 062 885 21 21 » traitafina.ch ¢ info@traitafina.ch

Wir erarbeiten Lésungen und Pro-
dukte fUr die Gastronomie und die
Gemeinschaftsverpflegung. Von
diesem Wissen und diesen Erfah-
rungen sollen auch Sie als unser
Menu Mobile Kunde profitieren.

¢ Starke Dienstleistungen
Wir versuchen, unser Angebot
mit sinnvollen Dienstleistungen
abzurunden und so unseren
Kunden einen echten Nutzen zu
verschaffen. Wir bieten Ihnen
neue und spannende Menukrea-
tionen.

e Zuverlassigkeit und Qualitat
FUr diese Eigenschaften stehen
wir mit dem Namen Traitafina.
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