Der ideale Teller Der ideale Teller
bei Normalgewicht bei Ubergewicht

Fett/Ol fiir

Fett/Ol fiir
die Zubereitung die Zubereitung
1-2 KL (5-10g) 1-2 KL (5-10g)

Als Dessert
eine Frucht oder
ein Joghurt oder

Als Dessert
eine Frucht oder
ein Joghurt oder

ein Quark etc. Ungezuckerte Getranke ein Quark etc. Ungezuckerte Getrdnke
[ Ein starkehaltiges Lebensmittel (Brot, Teigwaren, Reis, Kartoffeln, Hiilsenfriichte, etc.) [ Ein starkehaltiges Lebensmittel (Brot, Teigwaren, Reis, Kartoffeln, Hiilsenfriichte, etc.)
"] Eine oder mehrere Gemiise-, Obstsorten (Salat, Karotten, Tomaten, Auberginen, Gurken, Pilze, Friichte) "] Eine oder mehrere Gemiise-, Obstsorten (Salat, Karotten, Tomaten, Auberginen, Gurken, Pilze, Friichte)
[ Ein eiweisshaltiges Lebensmittel (Fisch, Fleisch, Tofu, Eier, Kase, etc.) I Ein eiweisshaltiges Lebensmittel (Fisch, Fleisch, Tofu, Eier, Kase, etc.)
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