Gesund ernahren mit Hilfe der Lebensmittelpyramide

In den untersten Ebenen stehen die Getranke
und pflanzlichen Lebensmittel, die

reichlich verzehrt werden dirfen.

Ganz oben ist nur wenig Platz

fur SuRigkeiten.

Unverdinnte, zuckerreiche
Getranke wie Limonaden,
Colagetranke, Eistee und
sule Fruchtsaftgetranke
gehodren wegen ihres
hohen Zuckergehalts
nicht in die unterste

SiRes,
gesliSte Getranke,
fette Snacks

Koch- und
Streichfett

Z pomocu pyramidy zezywidtow strowje se zZywis

stodkosci, pisa z cukorom,
tucne psikuski

Ceto dotojce stoje pisa
a zezywidta z rostlinow,
kétarez mogu se dodosca pis a jésc.
Ceto gorjejce jo jano mato méstna
za stodkosci a wostodcone pisa.

tuk za warjenje a mazanje

Nic z wodu zmésane, kradu
wostodcone pisa ako
limonada, cola,

lodowy tej a

stodke ptodowe mézgi

Reihe.
Obst,
Gemuse,
Salat und
Rohkost

njestusaju do
sad, zelenina, salat a
syra jéza

Brot,

Getreide und

Beilagen (Reis,
Kartoffeln,

Nudeln...)

spddnego réda
kléb, Zyto a psidanki

pyramidy.
(rajs, nudle, kulki ...)

Wasser,
Krauter- und
Frichtetee,
verdlinnte
Safte

wobda, teja z
wodu zmésane
mézgi
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