DER BUNTE TELLER FUR GROSS UND KLEIN

So thellst du tine antqearoqens




ANFANGS

GLUCK
So kann der Teller anssehen @3

Eine ausgewogene Mahlzeit besteht aus Gemiise, kohlenhydratreichen Q@

Lebensmitteln, eiweilRreichen Lebensmitteln und etwas Fett.

Bei sliBen Mahlzeiten (z. B. Frihstiick) kannst du den halben Teller Gemiise

durch einen viertel Teller Obst ersetzen.

% Teller

ﬁir eimeifreiche Lebentmitbel

Kalt: z. B. Kdse, Joghurt, Quark, Schinken

Warm: z. B. Bohnen, Tofu, Ei, Fisch, Fleisch Y% Tedgr I[ar Ggmﬁ,u

Kalt: z. B. Salat, Paprika,
Tomate, Gurke

Warm: z. B. gekochte M&hren,

Zucchini, Blumenkohl
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Ol, Butter oder Margarine

% Teller fii.r bh[chhqduﬁnic&z Lebensmittel
Kalt: z. B. Brot, Brotchen

Warm: z. B. gekochte Kartoffeln, Nudeln, Reis



