Unser Ernahrungswegweiser &

Fleisch
> Fisch Eier
Milchprodukte

Getreideprodukte
Obst

Gemuse

FlUssigkeit

Lebensmittelpyramide

1. Trinke 1,5 bis 2 Flaschen Wasser pro Tag.

1 Glas

Dein > Wasser
Tipp
2. Plane 3x pro Tag Gemlse oder Salat ein.

Zauber-

Dein > spiel®
Tipp

3. Achte auf 1-2 Obstmahlzeiten.

Dein shake
PD {>

Ti
4. \Wahle statt WeilRbrot _~ Vollkornbrot o. Vollkornbroétchen.
Knusper-

Dein> misli

Tipp

5. Auch 1 Glas Milch, 1 Scheibe Kase und 1 Sauermilchprodukt,
wie z.B. der Joghurt sollten jeden Tag dabei sein.

Himbeer-

Dein{> traum

Tipp

6. Versuche mehr Fisch statt Fleisch in den Wochenplan
einzubringen. 2 bis 3 Eier sollten auch hier pro Woche reichen.

iraten-

D D D> P

Dein |> brot
Tipp

7. Vorsicht Fettfalle! Hier heifl3t es: “weniger ist mehr* ‘
Zauber-
spield

gib an, worin a),b),c) enthalten sind:
a) sichtbares Fett

280™> b) verstecktes Fett
c) wertvolles Fett

8. Eine handvoll Luxus wie z.B. Gummibarchen darfst du pro Tag
genielden.

Butter-
Dein milchkuchen

P>

Tip
Dein Resimee zum Erndhrungswegweiser.
Stelle Dir einen individuellen Ernadhrungsplan zusammen.

Dein |>
Tip
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