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Darauf achte ich besonders: 

: 

Ich achte darauf mehr 

Obst und Gemüse zu 

essen 

l Obst und Gemüse zu jeder Mahlzeit zu essen. 

l Die Hälfte meiner Mahlzeit sollte aus Obst und 

Gemüse bestehen. 

l Jeden Tag  mindestens einen Salat zu essen. 

l Wenn ich etwas knackiges mag, kann ich einen  

Apfel, kleine Karotten, Sellerie oder  

Zuckererbsen essen. 

l Als Nachtisch kann ich Früchte mit 

fettarmen Naturjoghurt oder Milch essen.  
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