(’1 AUSGEWOGENE MAHLZEITEN

Betone Vollkornprodukte, Proteine,
gesunde Fette und frisches Gemuse.

WASSER TRINKEN

Priorisiere Wasser Uber zuckerhaltige
Getranke.

Achte auf die PortionsgroBen, um
Uberessen zu vermeiden.

NATURLICHE LEBENSMITTEL

Wahle unverarbeitete Lebensmittel,
wo immer maoglich.

VIELFALT

Variiere deine Nahrungsauswahl, um
ein breites Spektrum an Nahrstoffen
zu erhalten.

VORSICHT MIT ZUCKER

Reduziere den Konsum von Zucker
und SuBwaren.

PLANUNG

Plane deine Mahlzeiten im Voraus, um
gesunde Entscheidungen zu
erleichtern.

ACHTSAMES ESSEN

Nimm dir Zeit fur deine Mahlzeiten und
genielBe sie ohne Ablenkung.

Achte auf Inhaltsstoffe und Nahrwerte
auf Verpackungen.

EIGENE ZUBEREITUNG

Koche oder bereite deine Mahlzeiten
zU Hause vor, um die Kontrolle Uber die
Inhaltsstoffe zu haben.
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