e ERNAHRUNGSPYRAMIDE

WeiBer Reis, WeiBbrot,
SiiBigkeiten, weiBe Teigwaren;
Salz sparsam verwenden

Maglichst kein rotes Fleisch
Butter: sehr sparsam verwenden

Fisch, Gefliigel und Eier:
0 (bis 2) Portionen

Multivitamin Prdparate:
meistens nicht erforderlich

Wasser:
6 bis 8 Glas

Milchprodukte oder Milch-
Alternativen: 1 bis 2 Portionen

Niisse oder Nussmus:
1 bis 2 Portionen

Vollkornprodukte und
HUI§enfrUChte:

4 bis 8 Portionen Pflanzliche Ole,
Oliven, Avocado:

Gemiise: 3 bis b :
3 bis 4 Portionen

6 Portionen

Obst: 2 bis
4 Portionen

Tégliche regelmiBige korperliche Bewegung und Idealgewicht anstreben
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