
Tipp 5

Gesundheits- und Sozialdepartement

Gesunde und lustvolle Menüplanung  

Den Menüplan möglichst vielfältig und ausgewogen gestalten. 
Um die Energie- und Nährstoffansprüche zu decken, ist es gut, 
wenn innerhalb der einzelnen Lebensmittelgruppen für Abwechs-
lung gesorgt wird.
• Megaportionen können schlapp und träge machen.  
 Portionengrösse der Situation anpassen. 
• Zwischenmahlzeiten wie Früchte, Joghurt, Brot und Getränke  
 einplanen; so kommt nicht plötzlich Heisshunger auf.
• Frucht- und Gemüsesäfte werten eine weniger ausgeglichene  
 Mahlzeit auf.

 

Weitere Informationen:

www.gesundheit.lu.ch/gesundheitsfoerderung 
Broschüre «Rund um den Bauch» 

Dienststelle Gesundheit gesundheit.lu.ch




