Staatsinstitut fur Schulqualitat und Bildungsforschung Munchen

Digitales Markieren
Gehen Sie so vor:
1. Offnen Sie das PDF-Dokument.

2. Klicken Sie auf den Stift, um Markierungen im Text vornehmen zu kénnen.
3. Markieren Sie die relevanten Textabschnitte.

[£] 10-Regeln-der-DGE.pdf - Adobe Acrobat Reader DC & o x
Datei Bearbeiten Anzeige

Start
3o Freigeben

Fenster Hilfe

Werkzeuge 10-Regeln-der-DG... x

B ¥ ® 8 8 Q

Anmelden

Ez, PDF-Datei exportieren v

G
Deutsche Gesellschaft " e :
fur Ernshrung . V. Q, PDF-Datei erstellen v
=2

o= PDF bearbeiten

Vollwertig essen und trinken nach den Kommentieren

. 10 Regeln der DGE :

Am besten Wa

E*‘ Dateien zusammenfiihren

X ; i
“[] Seiten organisieren v

~

4 Mit tierischen Lebensmitteln

Vollwertig essen und trinken halt
gesund, férdert Leistung und Wohl-
befinden.

Wie sich das umsetzen ladsst, hat die
Deutsche Gesellschaft fiir Emahrung
auf Basis aktueller wissenschaftlicher

die Auswahl erganzen

Essen Sie Milch und Milchprodukte
wie Joghurt und Kase taglich, Fisch
ein- bis zweimal pro Woche. Wenn Sie
Fleisch essen, dann nicht mehr als 300
bis 600 g pro Woche.

\ Milch und Milchprodukte liefern qut

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag.
Am besten Wasser oder andere kalo-
rienfreie Getrénke wie ungesiBten
Tee. ZuckergesiiBte und alkoholische
Getranke sind nicht empfehlenswert.

() hr Korper braucht Flussigkeit in Form
\= von Wasser. ZuckergesiiBte Getranke

trinken &
/. Schwarzen

Schitzen
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4. Wenn Sie Markierungen wieder I6schen wollen, dann klicken Sie auf die
Markierungen. Es erscheint ein Balken, mit den Optionen Kommentieren und
Léschen.
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