
Bewegung:
Täglich körperliche Bewegung!

Flüssigkeit:
Nehmen Sie – je nach körperlicher Tätigkeit – ausreichend 
Flüssigkeit zu sich und bevorzugen Sie Wasser, Mineral-
wasser und ungesüßte Tees.

Gemüse:
Gemüse macht den größten Anteil des gesunden Tellers 
aus. Wählen Sie frisches Gemüse, nach regionalem und 
saisonalem Angebot.

Obst:
Essen Sie täglich in Maßen frisches Obst aller Art und Farbe, 
nach regionalem und saisonalem Angebot.

Getreide aus Vollkorn + stärkehaltiges Gemüse:
Wählen Sie Getreideprodukte aus Vollkorn (Vollkornbrot, 
-nudel, -reis, -zerealien). Auch stärkehaltige Gemüsesorten 
wie Kartoffeln oder Kürbis eignen sich als Beilagen. Achten 
Sie dabei auf eine kalorienarme Zubereitung.

Eiweißquellen:
Bevorzugen Sie Fisch, fettarme Milchprodukte, Joghurt, mageres 
helles Fleisch, Eier, Hülsenfrüchte und Nüsse. Achten Sie 
daneben auf einen maßvollen Umgang mit rotem, sowie sehr 
fettem und stark verarbeitetem Fleisch.

Gesunde Fette:
Verwenden Sie zum Kochen und Backen hochwertige 
Pfl anzenöle wie Raps- und Olivenöl. Auch Nüsse und Samen 
liefern gesunde, pfl anzliche Fette. Gesunde Fette sind auch 
wichtig zur Sättigung und als Geschmacksträger. Bei Butter 
und anderen tierischen Fetten empfi ehlt sich hingegen eine 
sparsame Verwendung.
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