3 Informationen zusammenfassen
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-Al 1 Schau dir die Grafik genau an. Lies dann die Ernahnungstipps und schreibe die
passenden Nummern an die richtigen Stellen in der Grafik.

Achtung: Ein Tipp ist nicht im Bild zu beschriften. Kreise die Nummer dieses
Tipps ein.

® Fett- und zuckerreiche Lebensmittel
selten und sparsam

Eier max. 2- bis 3-mal pro Woche

Fleisch, Gefliigel und Wurst (fettarm)
2- bis 3-mal pro Woche |

Fisch mind. 1- bis 2-mal pro Woche wachentlich |
Milch und Milchprodukte (fettarm) taglich
2 bis 3 Portionen téglich el

maBig

Pflanzendle (Raps-, Olivendl)
max. 2 Essloffel taglich

" Getreideprodukte (v. a. Vollkorn)
und Kartoffeln; mehrmals téglich

® Obst 2 Portionen taglich
® Gemiise 3 Portionen taglich |

® Getranke (ungezuckert)

mind. 1,5 bis 2 Liter taglich — — griin reichlich

1 Trinke mindestens funf grol3e Glaser Wasser oder ungesuften Fruchtsaft pro
Tag trinken!

2 Iss mehrmals taglich Getreide-, am besten Vollkornprodukte!

3 Milch und Milchprodukte — mdglichst fettarm — kannst du 2 bis 3-mal taglich
essen.

4 Bei Fetten auf die Qualitat achten — kalt gepresste Ole (Oliven-, Sonnen-
blumen- oder Kirbiskerndl) statt Transfettsauren (wie etwa in frittierten
Speisen)!

5 Iss ausreichend Vitamine — taglich funf Portionen Obst oder Gemuse!

6 Fisch, Fleisch und Eier maldig genieflden — nicht mehr als zwei bis drei Portionen
pro Woche.

7 SuRigkeiten sind nicht verboten, allerdings sollte man sie nur in geringen
Mengen und nicht regelmaliig genielden.

. © Osterreichischer Bundesverlag Schulbuch GmbH & Co. KG, Wien 2020 www.oebv.at
* Von dieser Druckvorlage ist die Vervielfaltigung fiir den eigenen Materialien zu: Vielfach Deutsch PTS
Unterrichtsgebrauch gestattet. Die Kopiergebiihren sind abgegolten. Autoren: Herbert Kalser, Katharina Langmayr



