Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung W
und mehr Bewegung

Teller gut gefullt!

Essen versorgt uns mit Nahrstoffen und Energie.
Der folgende Teller zeigt eine Mahlzeit, die flir die meisten Menschen gut ist.

Eiweild
auch , Protein
genannt

ca. 1/4 des Tellers

Gemuse

3 \ : l
ca. 1/2 Kohlenhydrate
des Tellers
ca.1/4
des Tellers

Checkliste fuir gesunde Mahlzeiten

"\ Die Mahlzeit besteht zur Halfte aus Gemuse und Obst.

'-‘ Ein Viertel besteht aus Lebensmitteln, die reich an
- Eiweild sind. Vor allem Hulsenfriichte sind wertvolle
EiweiRquellen.

‘v‘ Das Ubrige Viertel der Mahlzeit besteht aus Lebensmitteln,
=" die reich an Kohlenhydraten sind. Vollkornvarianten sind
besonders gut, z. B. Vollkornbrot, Haferflocken oder
Vollkornnudeln.
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Die Zutaten:
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Zubereitet als
Joghurt-Eis mit Beeren und Apfel:
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Die Zutaten:
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Zubereitet als
Radieschen-Quark mit Vollkornbrotchen:
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Zutaten:
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Zubereitet als
Couscous-Salat mit Kidneybohnen:
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Die Zutaten:
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Zubereitet als
Kartoffel-Gemusesuppe mit Erbsen:
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Die Zutaten:
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Zubereitet als
Omelette mit Kartoffeln, Pilzen und Paprika:
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Uber IN FORM:

Fiir den im Jahr 2008 vom Bundeskabinett beschlossenen Nationalen Aktionsplan IN FORM — Deutschlands Initiative fiir gesunde
Ernahrung und mehr Bewegung — sind zwei Bundesressorts federfiihrend zustandig: das Bundesministerium fiir Landwirtschaft,
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