Tellescheck

Mach bei deinen Hauptmahlzeiten (Frihstlick, Mittagessen, Abendessen) den Tellercheck.
Schaue dein Teller an und priife, ob alles im richtigen Verhaltnis vorhanden ist.

ausgewogene Hauptmahlzeit Y2 Teller Gemuse, Frichte oder
Salat

Ya Eiweissanteil (mageres Fleisch,
Geflugel, Fisch, magere
Milchprodukte, Hilsenfriichte, Tofu)

Ya Kohlenhydratanteil (Kartoffel,
Vollkornbrot,
Hartweizengriessteigwaren, Reis,
Haferflocken, Ebly, Couscous,
Hirse....)

Wenig hochwertige Fette (Olivendl,
Rapsol)

Genussmittel und Stsses bewusst,
im Mass geniessen. Nur direkt nach
der Hauptmahlzeit.
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