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Einleitung fur dieses Heft

Darum geht es in diesem Heft

Die Firma apetito hat dieses Heft gemacht.
Das Heft macht Ihnen Vorschlage,

welche Lebens-Mittel Sie einkaufen konnen
fur eine gesunde Ernahrung.

Sie erfahren Dinge,

die Sie selbst-standig im Alltag nutzen kénnen.

Auf den nachsten Seiten finden Sie Lebens-Mittel.
Es sind Beispiele fiir gesunde und

ungesunde Lebens-Mittel.

Das Zeichen fir gesunde Lebens-Mittel ist: c
Diese Lebens-Mittel sind gesund.

Das Zeichen fir ungesunde Lebens-Mittel ist: 0

Davon weniger essen.



Einleitung fur dieses Heft

Darum geht es in diesem Heft

In diesem Heft stehen auch einfache Rezepte.
Probieren Sie ab und zu neue Rezepte aus.
Denn vielen Menschen macht Kochen Spal.
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Wichtige Hinweise vor dem Einkauf

 Planen Sie vor dem Einkaufen,
was Sie essen und trinken mochten.
Wenn es Ihnen leichter fallt,
kdnnen Sie eine Einkaufs-Liste schreiben

oder Bilder verwenden.

« Kaufen Sie nur das ein, < i
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was Sie brauchen. I q\éﬁ
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Brot und Brotchen

Vollkorn-Brot

WeiB-Brot Q\ !

Weizen-Brotchen
Weizen-Brotchen sind helle
Brotchen.

Mehrkorn-Brot
Mehrkorn-Brot ist ein Brot
mit Kornern.

Korner-Brotchen

Milch-Brotchen

Croissant
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Unser Tipp:
Achten Sie auf die Brot-Farbe.
Ein Vollkorn-Brot ist meistens etwas dunkler.

Es enthalt viele gute Nahrstoffe aus dem

Getreide-Korn.
Nahrstoffe sind flir den Kérper wichtig.

Nahrstoffe geben Energie und machen satt.



