Tiroler Gebietskrankenkasse

TGIK med

» Die Gesundheitskasse « ARBEITSKREIS FUR VORSORGEMEDIZIN
UND GESUNDHEITSFORDERUNG IN

Der Ernahrungskreis

Die Lebensmittel werden in 7 Gruppen eingeteilt

Unser Land

Wochencheck
Die GroBe der Segmente zeigt
Ihnen, wie wichtig die Gruppen
fiir lhren Speiseplan sind:

» Von den Gruppen 1 bis 5
sollten Sie taglich essen.

» Von der Gruppe 6

zwei- bis dreimal in der Woche.

» Gehen Sie mit Gruppe 7
sparsam um.

Getreide und Kartoffeln
Gemuse
Obst

Getranke

Milch

Fleisch, Fisch, Eier
Fette



VGMOS

Daran sollten Sie taglich denken ...

Gemuse Milchprodukte

Obst
Vollkorn und ; |
Kartoffeln
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