Der ausgewogene Teller
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Der ausgewogene Teller hilft Ihnen dabei, Ihre Hauptmahlzeiten gesund und
@ abwechslungsreich zu gestalten. Friihstiick, Mittagessen und Abendessen enthalten
idealerweise immer folgende Komponenten:
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Empfohlene Menge pro
Hauptmahlzeit: mind.
1 Glas/Tasse (2 dl)

Frﬁ Chte Beispiele fifr 1 Portion
und Gemiise : e

Empfohlene Menge pro Hauptmahlzeit:
1-2 Portionen

Getreideprodukte
und Kartoffeln

Empfohlene Menge pro Hauptmabhlzeit:
1 Portion

Beispiele fiir 1 Portion

Milchprodukte, |
Hiilsenfriichte, o
Eier, Fleisch und \

Weitere

Empfohlene Menge pro Hauptmabhlzeit:
1 Portion

« Ergdnzen Sie Ihre Mahlzeiten mit Nissen und Samen,
z. B. als Zutat in einem Mdesli, einem Salat, einer Suppe
oder anderen warmen Speisen.

« Verwenden Sie zum Zubereiten und Verfeinern von
Speisen ein hochwertiges Pflanzendl wie z. B. Rapsdl.




