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B UNGE.i‘)USSTE GETRHNKE
-2 LITER

=

GEMUSE & FRUCHTE -
3 PORTIONEN. GEMUSE
2 PORTIONEN FRUCHTE

STARKEBEILAGEN
3 PORTIONEN

MILCHPRODUKTE 2
- 3 PORTIONEN. »

1 PORTION

OLE, FETTE & NOSSE...
2-3 PORTIONEN

&
S

- | SiSSES, SALZIGES &
| ALKOHOLISCHES
HAX.1 PORTION

 FLEISCH, FISCH, EIER TOFL..

1 GLAS WASSER (-2500)
TASSE TEE (~20L)
1 TASSE KAFFEE (~10L)

MIN. 120 6 GEMUSE, SHLHT FRUCHTE - ROH ODER GEKOCHT

BESPELE
2 MITTELGROSSE RUEBLI
6 CHERRY-TOMATEN

1 MITTELGROSSER APFEL

i ZUETSCHGEN

75-125 & BROT - AM BESTEN AUS VOLLKORN!
45-75 G* TEIGWAREN, REIS, POLENTA, QUINOA, BULGUR...

. 180-300 G KARTOFFELN
45-T5 G GETREIDEFLOCKEN, FRUHSTUCKSCEREALIEN...

§0-100 6* HULSENFRUCHTE (LINSEN.) *TROCKENGEWICHT

2DLMILCH
150-200 G JOGHURT QUARK, HUTTENKHSE
30 G HALBHART-, HARTKASE

60G UEICHKHSE

100-120 G FLEISCH, GEFLUGEL, FISCH, MEERESFROCHTE..
30-50 G WURSTWAREN (MAX. 1X PRO WOCHE)

2-3 HIER :

100-120 G TOFU, QUORN, SEITAN, TEMPEH...

40-50 G TROCKENSOJH

KALTEKDCHE: 10 G (1 L) PFLANZENGL (26, RAPS- OLIVEN- USSOL.)
ZUM XOCHEN: 10 G (1 EL) ERHITZBARE GLE (25, RAFFINERTES OLIVEN- 0D,
RAPSOL, HOLL RAPSGL, HO SONNENBLUMENOL..)

BEI BEDARF: 10 G (1 EL) BUTTER 0D. MARGARINE

ZUDEN: 20-30 G (1-2 EL) UNGESALZENE NUSSE, SAMEN ODER KERNE

£ 206 SGHOKOLHDE (281 REIHE 0D. 1 KLEINER R|EGEL)
25 DL SUSSGETRANKE :
20-30 G SALZIGE SNACKS & KNHBBEREIEN
03 GUETZLERE

50 6 KUCHEN (15TUCK)

50 GGLACE (~1KUGEL)

ALKOHOLISCHE GETRANKE: £1 STﬁNDHRDGLHS IJZ STHNDHRDGLHSER
== o VEIN 2-3 DL BIER, 1 CI. SCHNHPS) g :
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ZVIERI
(OPTIONAL) _
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" DIE EMPFOHLENEN PORTIONSGROSSEN IN DIESER BROSCHURE BEZIEHEN SICH AUF EINEN DURCHSCHNITT-
LICHEN ERWACHSENEN BEI GUTER GESUNDHEIT. SIE VARIEREN JE NACH ENERGIEBEDARF, DER WIEDERUM’
ABHANGIG IST VON FAKTOREN WIE ALTER, GESCHLECHT, GROSSE, GEWICHT-UND KURPERLICHER AKTIVITAT.

MEHR |NFORHFIT|0NEN RUND UM EINE AUSGEWOGENE ERNFIHRUNG & ~
VIELES MEHR FINDEN SIE AUF: WWW.NESTLE.CH

EINE PUBLIKATION VON NESTLE IN DER SCHWEIZ 2017.




