Der Precon Tellercheck fecon

BCM DIAT

Precon AG

Firststrasse 15

8835 Feusisberg

Schweiz

Servicenummer:

00800 2500 3500 (gratis)
www.precon.ch

Der Precon Tellercheck hilft lhnen, eine glinstige Kombination aus Lebensmitteln zu finden und gleichzeitig die
optimale Portionsgrosse. So kdnnen Sie praktisch jede Speise figurfreundlich auf den Teller bringen, denn Sie
sehen auf einen Blick, was am besten auf den Teller kommt.
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0 Teilen Sie Ihren Teller gedanklich in eine Halfte und zwei Viertel. Die Halfte des Tellers sollte mit Gemiise, Salat
und Obst gefillt sein. Und zwar am besten gediinstetes, gedampftes oder gekochtes Gemiise sowie kna-
ckig-frischer Salat oder frisches, unbehandeltes Obst ohne Zusatz von Zucker. Gemuse, Obst und Salat liefern
Ilhrem Korper viele Vitamine, Mineralstoffe sowie Ballaststoffe.

9 Das zweite Viertel des Tellers ist fur Fisch, Fleisch, Milchprodukte oder Tofu.
Damit Sie gentigend Eiweiss bekommen, wahlen Sie immer ein eiweisshaltiges Lebensmittel mit wenig Fett:
magerem Fleisch, magerem Fisch, Ei, Milchprodukten oder Tofu. Wenn Sie die Auswahl haben, bevorzugen Sie
gegrilltes Fleisch statt gebratenes bzw. gegrillten oder gekochtem Fisch.

e Vervollstiandigen Sie Ihre Mahlzeit mit Fetten oder Olen.
Fiir die Zubereitung des Salates oder als Streichfett fiirs Brot sind 1,5-2 Essléffel Fett genug. Pflanzliche Ole
(z.B. Olivendl, Rapsol) oder pflanzliche Margarine sind am besten.





