OLE,

2 Essloffel Ole und Fette FETTE
1 kleine Handvoll NUsse und Samen U"ND
NUSSE

Mein Teller

STARKE-
BEILAGE

Gesundheitsforderung Schweiz
QUELLE * Promotion Santé Suisse

Promozione Salute Svizzera

2-3 Portionen

PROTEIN-

B Kanton Zug




Portionengrossen

1 Portion = Taglich empfohlene Menge

Mein personliches Tagesbeispiel

Persdnliche Empfehlungen

Wasser/ungestisste Getréanke
1-2 Liter

Frihstick

Friichte und Gemiise
2 Portionen Frichte
3 Portionen Gemiise

Zwischenmahlzeit

Getreideprodukte und Kartoffeln
3 Portionen

Mittagessen

Milchprodukte
2-3 Portionen

Zwischenmahlzeit

1 kleine Handvoll

Hilsenfriichte, Tofu, Abendessen
Fleisch, Fisch und Eier

1 Portion

Nisse und Samen Notizen

Ole und Fette
2 Essloffel

Slsses und Salziges
max. 1x taglich eine kleine Menge

Richtlinie: Eine Portion entspricht der Menge, die in einer Hand Platz hat.

Mit fachlicher Unterstiitzung der
Schweizerischen Gesellschaft fir Erndhrung SGE, sge-ssn.ch

Download Tellermodelle des Kantons Zug
Amt fur Sport und Gesundheitsforderung

Iss den Regenbogen!
Friichte und Gemusesorten sollen méglichst
verschiedene Farben enthalten. So stellen wir
sicher, eine grosse Vielfalt an Vitaminen und
Néahrstoffen aufzunehmen.

Uber den Tag
verteilt Wasser
trinken




