1. Lebensmittelvielfalt geniefien
2. Gemiise und Obst — nimm ,,5 am Tag"*
3. Vollkorn wihlen
4. Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl ergéinzen
5. Gesundheitsfordernde Fette nutzen

D i e 1 O 6. Zucker und Salz einsparen

7. Am besten Wasser trinken

E m pfe h I u n g e n 8. Schonend zubereiten
d e r D G E 9. Achtsam essen und geniefien

10. Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben

[ ] Quelle: Presse, DGE intern 9/2017 vom 29. August 2017
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