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{\ Wiszen, was essen.

Schweizer Lebensmittelpyramide

Slsses, Salziges & Alkoholisches

In klginen Mengen.

Ole, Fette & Nasse

Ol und Nusse taglich in kleinen Mengen. Butter/Margarine sparsam.

Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu
Taglich 3 Portionen Milchprodukte und 1 Portion Fleisch/Fisch/Eier/Tofu...

Getreldeprodukte, Kartoffeln & Halsenfrichte

Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten Vaollkorn bevorzugen.

Gemilse & Friichte

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben.

Getranke

Taglich 1-2 Liter ungesiisste Getranke. Wasser bevorzugen.
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Taglich mindestens 30 Minuten Bewegung und ausreichend Entspannung.
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