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DIE PYRAMIDE DER

MEDITERRANEN

= 5 Portionen am Tag, davon mindestens 2 roh
= Zwiebeln, Knoblauch, Krauter reichlich
= abwechslungsreich und saisonal

= 3-4 Portionen am Tag

= Vollkornprodukte einbeziehen

= Hulsenfriichte einbeziehen
(wertvolle pflanzliche Eiweissquelle)

= Oliven- und/oder Rapsol fur die kalte Ktiche
= Warme Kuche:
= Olivenol bei massvollem Erhitzen (bis 180 °C)
= High-Oleic-Ol bei starkem Erhitzen (tiber 180 °C)
= Margarine auf Rapsoélbasis oder wenig Butter
als Aufstrich
= Einbezug von Nissen, insbesondere Baumnussen

= 3-4 Portionen am Tag (1 Port. entspricht
z.B. 2 dI Milch oder 180 g Joghurt)
= wichtige Eiweissquellen

= 1-2 Fischgerichte pro Woche
(reich an n-3-Fetts&uren)
= 2-3 fleischlose Tage pro Woche/wenig Wurstwaren
= Einbezug von Eiern sowie Fleischersatzprodukten
(z.B. Tofu) als Eiweissbeilage empfohlen

= massvoll und bewusst geniessen
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DIE 10 GOLDENEN
REGELN

Fur ein langeres und gesiinderes Leben

| 6
NICHT RAUCHEN ZURUCKHALTEND SALZEN UND
VERMEHRT KRAUTER UND GEWURZE
2 VERWENDEN. SALZIGE SNACKS
UND FERTIGPRODUKTE MEIDEN.
BEWEGUNG
7

ALKOHOL GENIESSEN
UND NICHT GIESSEN

EINE MEDITERRANE ERNAHRUNG NIMM DIR ZEIT

BEUGT KREBS- SOWIE HERZ- UND NICHT DAS LEBEN
KREISLAUF-KRANKHEITEN UND

SCHLAGANFALLEN VOR

GEMUSE UND FRUCHTE - 5 AM TAG ACHTE AUF DEIN GEWICHT UND

IN VERSCHIEDENEN FARBEN BEUGE UBERGEWICHT VOR

5 10

SUSSIGKEITEN UND GEZUCKERTE ES IST NIE ZU SPAT, DEN EIGENEN
SNACKS IM MASS LEBENSSTIL POSITIV ZU VERANDERN
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