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Dr. Ulla Bachfischer

Ich habe nach meinem Studium der Ökotrophologie in Gießen an der medizinischen Fakultät der Universität Ulm über Bauchspeicheldrüsenkrebs promoviert.

Seit 2010 arbeite ich freiberuflich in meiner Praxis für Ernährungsberatung in Geislingen an der Steige, was zwischen Ulm und Stuttgart liegt.

Neben der Ernährungstherapie und -beratung schlägt mein Herz für die Ernährungsbildung. Begonnen hat dieser berufliche Schwerpunkt mit einer Autorentätigkeit für die AKAD University in Stuttgart, die 2024 den Studiengang der Ernährungswissenschaften neu entwickelt hat. Ich durfte Skripte sowie mehrere Fallstudien verfassen. Ebenfalls seit 2024 bin ich als Dozentin für das Fach Ernährungslehre für PflegehelferInnen tätig. Seit 2025 lehre ich im Studiengang Gesundheits- und Tourismusmanagement an der Hochschule für Wirtschaft und Umwelt Nürtingen-Geislingen das Fach Ernährung und Gesundheit.

Zudem unterstütze ich Firmen im Bereich betriebliches Gesundheitsmanagement und bin für verschiedene Selbsthilfegruppen als Referentin tätig.

In meiner Freizeit arbeite ich gerne im Garten, gehe wandern (was hier am Fuße der schwäbischen Alb sehr gut möglich ist), spiele auch mal Klavier und genieße ein spannendes Buch.
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Mahlzeitenvorschläge und Rezepte
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Hier erhältst du gleich praktische Anregungen zum Fachlichen Input “So esse iICH gesund! Mix & Match - deine persönliche Gesund-Küche von Dr. Ulla Bachfischer: du puzzelst dir deine Mahlzeiten nach dem Tellermodell 2.0 zusammen.

Du musst nicht komplett neue Rezepte kochen.

Du brauchst nicht zig neue Lebensmittel und Gewürze.

Du brauchst nicht mehr Zeit.

Viele der Gerichte eignen sich zum Mitnehmen, z. B. als Jobfood

Du kannst auf jeden Fall weiterhin deine Lieblingsgerichte kochen, vielleicht könntest du sie eben um bestimmte Mahlzeitenkomponenten ergänzen.

Jedes der Rezepte enthält Proteine und Pflanzenfette. Um diese Segmente im Tellermodell 2.0 brauchst du dir also keine Gedanken mehr machen.

Schwerpunkte im Rezeptheft sind Salate, verschiedene Rezeptideen mit Hülsenfrüchten und proteinreiche Süßspeisen. Die Süßspeisen könnten vielleicht ein gesunder Süßigkeiten-Ersatz für dich werden.


Ideen zur gesteigerten Proteinzufuhr bei deinen Lieblingsgerichten
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	Salat mit Proteinkomponente (z. B. Joghurtdressing, Feta, Mozzarella, Eier, Fisch, Schinken, Tofu, ...)

	Mix-Gemüse mit Hülsenfrüchten kombinieren (Erbsen, Linsen, Bohnen, Kichererbsen, ...)

	Salat aus Hülsenfrüchten anbieten

	Flüssiges (Ersatz-)Milchprodukt vor/zur/nach der Mahlzeit trinken

	Milchkaffee trinken

	Proteinreiche Vorspeise: z. B. im Sommer Tomate-Mozzarella

	Nachtisch auf Basis von Quark oder Skyr

	Frozen Joghurt als Nachtisch



Ideen zur gesteigerten Proteinzufuhr bei deinen Lieblingsgerichten
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Wenn du z. B. bisher zum Frühstück “nur” ein Honig- oder Marmeladenbrot gegessen hast, dann kannst du das gerne beibehalten. Du solltest nur weniger davon essen, damit du dafür noch etwas Quark/Skyr/(Ersatz-)-Joghurt mit Nüssen oder Saaten dazu kombinieren kannst. Dann hast du das Protein mit in deine Mahlzeit eingebaut.

Vegane Ersatzprodukte aus Hafer oder Mandeln sind keine proteinreichen Lebensmittel. Achte bitte gut darauf, aus welchem Grundlebensmittel deine Proteinalternativen gewonnen werden.


Ideen zur (gesteigerten) Zufuhr von Pflanzenfetten bei deinen Lieblingsgerichten
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	Pflanzenöl statt tierischem Fett zum Anbraten verwenden

	Butter Streichzart verwenden

	Saaten,
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