Gesund ernahren mit Hilfe der Lebensmittelpyramide Z pomocu pyramidy ziwidtow so strowje zeziwic

SiRes,
gesliRte Getranke,
fette Snacks

stédkosée, napoje z cokorom,
tu¢ne prikuski Cyle deleka steja napoje a zeZiwidta
z rostlinow, kiZ moza so
bohace pi¢ a jésc.
Cyle horjeka je jenoz mato
ruma za stodkosce a
wostédéene napoje.

In den untersten Ebenen stehen die Getranke

und pflanzlichen Lebensmittel, die

reichlich verzehrt werden durfen.

Ganz oben ist nur wenig Platz Koch- und
fur SuRigkeiten. Streichfett

Nic z wodu zmé8&ane, jara
wostdédCene napoje kaz
limonada, cola,

lodowy €aj a

stédke ptodowe brécki
njestuseja do
spodneho rynka
pyramidy.

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

Reihe.
Obst,
Gemdiise, sad, zelenina, solotej a
Salat und syra jédz
Rohkost
Brot,
Getreide und R ..
Beilagen (Reis & chléb, Zito a prikusy
Kartoffeln ’ ﬁ (rajs, nudle, bérny ...)
Nudeln...) @
Wasser,
Krauter- und
Frichtetee, i
verdinnte récki
Safte z wodu
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