Gesund ernahren mit Hilfe der Lebensmittelpyramide

Schneidet die Kartchen auf dem beigefligten Blatt aus

und legt sie auf die Pyramide in die richtige Reihe.

Jedes Kastchen steht fur eine Tages-Portion.
In den untersten Ebenen stehen die Getranke

und pflanzlichen Lebensmittel, die

reichlich verzehrt werden durfen.
Ganz oben ist nur wenig Platz
fur SURigkeiten.

Unverdlnnte, zuckerreiche
Getranke wie Limonaden,
Colagetranke, Eistee und
sule Fruchtsaftgetranke
gehoren wegen ihres
hohen Zuckergehalts
nicht in die unterste
Reihe.

Milch z&hlt wegen

ihres hohen
Nahrwertes
R Brot,
nmhs zu den Getreide und
Getranken. Beilagen (Reis,
Kartoffeln,
Nudeln...)

SiRes,
gesuBte Getranke,
fetteSnacks

So strowje zeziwi¢ z pomocu pyramidy Ziwidtow

Wutfihajce kartki na pfipotoZzenym topjenu a

stodkosce, potozce je na pyramidu do praweho rynka.
napoje z cokorom

tuéne prikuski

/

Kozdy kas€ik steji za jednu porciju na dzen.
Cyle deleka steja napoje a zeziwidta

z rostlinow, kiz moéza so

bohace pi¢ a jésc.

g

tuk za
Koch- und warjenje Cyle horjeka je jenoz mato
Streichfett a mazanje ruma za stodkoscée a
_ _ wostédCene napoje.
Milch, 00 00 00 mloko, Nic z wodu zméSane, jara
Milchprodukte, o o o o o o mlokowe wudzétki wostodéene napoje kaz
Fleisch, Wurst, mjaso, kotbasa, .
Fisch oder Ei ryba abo jejo limonada, cola,
lodowy €aj a
stédke ptodowe brécki
njestuseja do
spdédneho rynka
Obst, sad, pyramldy.
Gemise, zelenina,
Salat und solojtej a
Rohkost syra jédz
//// //// /// /// //// Mloko njeslgsa
= Iz -4 ez /0/05/ dla swojeje
= == == = Ooogj/ wysokeje
hich Ziwneje hédnoty
Zito a!pFikusy k napojam.
(rajs, nudle,
bérny...)

Wasser,
Krauter- und
Frichtetee,
verdinnte Safte

woda,
¢aja
brécki z wodu




