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	Die Lebensmittelgruppen (S. 372-375)
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	Reichlich über den Tag verteilt trinken

1,5 bis 2 Liter pro Tag
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	Täglich grosszügig Gemüse und Früchte essen

5 am Tag in verschiedenen Farben
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	Getreideprodukte, Kartoffeln und Hülsenfrüchte essen

3 bis 4 Portionen pro Tag, je nach Appetit
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	Täglich genug Milch und Milchprodukte essen und trinken 
3 Portionen am Tag
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	Täglich genug Fleisch, Fisch, Eier, Tofu essen

Abwechslungsweise 1 Portion pro Tag
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	Massvoll Öle, Fette verwenden

Pro Tag 2 EL Pflanzenöl, 10 g Butter oder Margarine, 1 Handvoll Nüsse essen




	
	

	[image: image7.jpg]



	Süssigkeiten, salzige Knabbereien massvoll geniessen

1 kleine Süssigkeit, am besten nach dem Essen
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