Die Erndhrungspyramide
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Erndhrungstipps:

@ Fett- und zuckerreiche Lebensmittel und Getrdnke
sehr sparsam geniefien!

(2 BeiOlen und Fetten gilt: Qualitdt geht vor Menge!
Oliven- oder Disteldl ist gesiinder als
Sonnenblumendl und Margarine besser als Butter!

(3 Milch- und Milchprodukte brauchst du jeden Tag!
Fleisch, Wurst und Eier in MaBen, Fisch gern
regelmdBig essen!

@ Fiinf Portionen Getreide und Kartoffeln solltest du
am Tag essen. Iss lieber Schwarz- als Weilbrot und
Vollkornprodukte!

@ Gemduse und Obst solltest du 5x tdglich in
verschiedenen Farben geniefen!

(® Wasser, ungesiiften Tee und Sdfte ohne
Zuckerzusdtze darfst du unbegrenzt genieflen.
Mindestens einen Liter sollen Kinder iiber den Tag
verteilt trinken!
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