DIE TIBETISCHE LEBENSMITTEL-PYRAMIDE
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6 G r_. . GO GROWGLOW GAIN (Gewinnen) - Starke, Grosse, Kraft, Ausdauer
m . .
Bewegung — Wachstum — Leuchten GET (Bekommen) - Gesundheit, Intelligenz, Erfolg
Und das fiihrt zu . o
GATHER (Erwerben) - Wissen, Geduld, Weisheit
1.GO 2. GROW 3. GLOW
ENERGIE-GEWINNUNG: KOHLENHYDRATE (SCHNELLE ENERGIE) + FETTE (ENERGIE RESERVE) WACHSTUM: PROTEIN (EIWEISS) & MINERALSTOFFE WIE Z.B. KALZIUM, MAGNE- LEUCHTEN: SCHUTZ UND REGULATION — SO BUNT WIE MOGLICH!
a) SCHNELLE Energie: Einfache Zucker (siiss) SIUM, PHOSPHOR, EISEN UND ZINK Quellen: Gemiise in allen Farben, wie z.B. Tomaten, Paprika, alle gri-
Quellen: Haushaltszucker, Traubenzucker, (frische oder getrocknete) Friichte, usw. Tierische Quellen (hohe EW-Qualitat): Milch & Milch-Produkte (Quark, Joghurt, Kase, usw.) nen Gemiise, Brokkoli, Blumenkohl und andere Kohlarten, Karotten und
b) LANGSAME Energie: Langkettige Kohlenhydrate (nicht siiss) Fleisch, Gefliigel und Fisch, EIER anderes Wurzelgemdise, usw. Friichte aller Art (nicht zu viel, Fruchtzucker!)
Quellen: Nudeln, Kartoffeln, Reis, Zerealien, Mais, Mehl und andere Starke-haltige Getreide, ~ Pflanzliche Quellen (niedrige EW-Qualitat): Tofu und andere Soja-Produkte, Hiilsenfriichte wie Eier:  Das Eigelb enthalt z.B. alle fettloslichen Vitamine und
TSAMPA (gerostete Gerste) Linsen, rote Bohnen, usw., Nisse, Pilze Eisen (Vegetarier!)

¢) LANG ANHALTENDE Energie: Fette Kase: Kase enthalt sehr viel Kalzium

Quellen: Oliven-0l, Raps-0l, Soya-0l, Butter, Niisse, Avocado, Kase

Fett-Mengen pro Tag
2-3 Essloffel O, am besten Raps- oder Oliven-0l, auch Soja-Ol
20g Niisse, 1 Essloffel Butter
(Palm- oder Kokos-Fett nur zum Frittieren)

FETTE UND OLE :
ENERGIE UND HOCHUNGESATTIGTE n-3 UND n-6 FETTSAUREN)
Pflanzliche Ole, Butter, Margarine, Indisches Ghee, Niisse, Ol-haltige Friichte

wie Oliven und Avocado, Mayonnaise, Rahm, Creme fraiche, Kokosmilch)

: 2 CON
SNOWLAND CHILDREN FOUNDATION  mwanons | GRA-

www.snowland-children.org FOR TIBET  msenvomomsviiace




