Name:

Erndhrung
Tierische

2%
Fette " '

Fleisch
2-3pro

Woche /.

Eier

Datum:

SuRigkeiten

2 - 3 Stiick
pro Woche

Milch und
Milchprodukte
mind. 2 x taglich

Fisch
1- 2 pro Woche

Obst
mind. 2 x taglich

&

Getreideprodukte mehrmals téglich
z.B. Brot, Teigwaren,
Kartoffeln, Nudeln,
Hulsenfrichte

———
Sopa __«

Is‘oy

Getranke

mind. 1.5 | taglich
(vorwiegend
Mineralwasser)

RegelmaiaRige korperliche Aktivitat
mind. 2 - 3 pro Woche
(20 - 30 Minuten)

Urheber: Targan

1) Welche Getranke sind gesund?

“

MaRig Alkohol

2) Was soll ich oft (mehrmals tdglich) essen?

3) Was soll ich nicht so oft essen?
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