Lésung zu
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Erndhrung

Individuelle Lésungen

Hier ein Beispiel:

Die Dreiviertel-Teller-Regel hilft uns, die richtige Menge von allen Nahrstoffen zu
finden. Drei Viertel des Tellers sollen mit Lebensmitteln wie Gemuise, Obst, Nudeln,
Reis, Kartoffeln, Brot oder Musli befiillt werden. Auf das letzte Viertel kommt nach
Wunsch Fisch, Fleisch, Wurst, Milch oder Eier und ein wenig Fett in Form von Sahne
oder Butter.



