DIE WAHL DER RICHTIGEN LEBENSMITTEL

Die Auswahl der richtigen, weil energiebringenden Lebensmittel erleichtert Ihnen die Lebensmitteltabelle mit
Ampelfarben anbei: Wahlen Sie so oft wie mdglich aus der griinen, manchmal aus der gelben und selten aus
der roten Tabelle.

Oft Manchmal Selten
Brot & Co. - Vollkornbrot - Mischbrot - WeiBbrot/-gebdack

- Vollkorngebéck - Hefeteiggebdck - Plundergebéck/

- Getreideflocken, - ungesuBte Cornflakes Blatterteiggebdck

ungezuckertes Musli - Obstkuchen - gesuBte Frihstlcksprodukte
- Reiswaffeln - Schoko- und Knuspermusli
- Waffeln mit stiBer Fullung

Milch und - Naturjoghurt - Milchkakao - fett- und zuckerreiche
Kase - 1 Becher/Glas Milch mit wenig Zucker Fruchtjoghurts

- Buttermilch - Fetter Kdse (ab 45 % i.Tr.) - Kakao mit viel Zucker

- Kase - Milchschokolade

- Topfen - Milchschnitte
Obst und - frisches Obst und - getrocknetes
Gemiise Gemiise Obst
Aufs Brot - Schinken - 1 TL Marmelade - fette Wurst

- magere Wurst -1 TL Honig - Knabberwdrste

- vegetarische - Butter in kleinen Mengen - Marmelade oder Honig

Aufstriche (mehr als 1 TL)
- Topfenaufstriche - Butter/Margarine dick
- Frischkase bestrichen
- Nuss-Nougat-Creme

In die - Wasser/Mineralwasser - Limonade - Eistee oder Cola (enthalten

Trinkflasche - mit Wasser verdiinnte viel Zucker und Koffein)
Fruchtsafte
- ungezuckerte Fruchte-

und Krdutertees

Fruchtnektar oder Sirup enthalt
viel Zucker und sollte daher stets
mit viel Wasser verdiinnt werden.
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