
Kiwis
tUlk; KOtJk;*

Aprikosen
Mdp – Mtzp

rj;J epiwe;j fhiy-> khiyr;rpw;Wz;bf;fhd rpWFwpg;Gfs;

Quark nature Joghurt nature Milch

ungesüsste 
Flocken
c+k; Xl;];  (Hafer)> 
jpid (Hirse)

Reiswaffeln

Fenchel
itfhrp – fhu;j;jpif

Kohlrabi
gq;Fdp – fhu;j;jpif

Stangensellerie
itfhrp – Gul;lhjp

Radieschen
itfhrp – Gul;lhjp

Äpfel
tUlk; KOtJk; 
(ve;j tif 
vd;gijg;nghWj;J)

Birnen
Mtzp – Rpj;jpiu 
(ve;j tif 

vd;gijg;nghWj;J)

Früchte

Trauben
Gul;lhjp – 
fhu;j;jpif

Kirschen
Mdp – Mtzp

(ve;j tif 

vd;gijg;nghWj;J)

Pfl aumen/
Zwetschgen
Mtzp – Ig;grp

Nektarinen/
Pfi rsiche
Mdp – Mtzp*

Mandarinen
fhu;j;jpif – khrp* 

Orangen
fhu;j;jpif – khrp*

Käse Frischkäse/
Hüttenkäse 
auf Brot

Milchprodukte

Vollkornbrot

Ruchbrot Knäckebrot/
Vollkornkräcker

Getreideprodukte

Tomaten
Mdp – Gul;lhjp

Karotten
tUlk; KOtJk;

Gurken
rpj;jpiu – Ig;grp

Gemüse

Wasser
Foha;ePu; my;yJ 

Nghj;jypy; 

milf;fg;gl;l ePu;**

Tee
rPdp ,y;yhjJ

Getränke

**,wf;Fkjpg; nghUl;fs; khj;jpuk;
** Foha;ePu; - Rtprpy; gpur;rpidapy;yhky; Fbf;ff;$baJ; mj;Jld; 

RitahdJ

= tpijfs; - Foe;ijfSf;F njhz;ilf;Fs; rpf;Fk; mghaKs;sJ; 
miuj;J khthf;fpa tpijfs; gpur;rpidaw;wit

Melonen
Mdp – Ig;grp*

Beeren
Mdp – Ig;grp 
(ve;j tif 

vd;gijg;nghWj;J)

Feigen
Mdp, Mb, Gul;lhjp*

Nüsse

MandelnHaselnüsseBaumnüsse

Peperoni
Mb – Ig;grp
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rj;J epiwe;j xU fhiy- khiyr;rpw;Wz;b:

 vg;NghJk; ePu; my;yJ rPdp fyf;fhj %ypifj;NjePu; 

my;yJ goj;NjePiu cs;slf;fpapUf;Fk;

 xU gok; mj;Jld;/my;yJ xU kuf;fwpia 

cs;slf;fpapUf;Fk;

 gytw;iw cs;slf;fpAs;sJld; rPdp ,y;yhjJ

 cly; ciog;igAk; grpiaAk; nghWj;J xU 

jhdpa czTk;/my;yJ ghYzTk; mNj Nghy; tpij 

tiffSk; gpujpaPlhf ,Uf;fyhk;

xU gpuNahrdkhd ,ilNeu czT:

 gpujhd czit - ghlrhiyapYk; 

tPl;bYk; - kpf ed;whf gpujpaPL nra;Ak;

 ,ilNeu rpwpa grpiaj; jzpf;Fk;

 Kf;fpakhf ,ilNtisapYk; nghOJNghf;F 

Neuj;jpYk; mjpf Ml;Nlhl;lj;jpd; NghJk; Gjpa 

gyj;ijf; nfhLf;Fk;

 ghlrhiyapy; fpufpf;Fk; Mw;wiy Cf;Ftpf;Fk;

 mt;tg;gpuNjrj;jpypUe;Jk; gUtfhyj;jpYk; 

fpilg;git mjprpwe;jit

 xU eilKiwr;rhj;jpakhd rpw;Wz;bg;ngl;bf;Fs; 

mjid gj;jpug;gLj;Jtjhy;> fhiy-

khiyr;rpw;Wz;bfs; fha;e;J tplhky; ,Ug;gJld; 

mjid Rw;Wk; nghUl;fisAk; kPjg;gLj;jyhk;

nghUj;jkhd kuf;fwpfSk; khw;W kuf;fwpfSk;

 Kd; gf;fj;jpYs;s kuf;fwp tiffis 

tpUg;gj;Jf;Nfw;g xd;Wlndhd;W Nru;f;fyhk;> 

cjhuzkhf:

    +

njhlu;e;J nra;af;$lhJ - Mdhy; ,ilf;fpilNa:

 J}uNjr gotiffs;> cjhuzkhf thiog;gok;> 

kho;gok;> md;dhrpg;gok;> gg;ghrpg;gok; 

(J}uNjrg;goq;fis thq;Fk;NghJ> fpUkpehrpdp 

ghtpf;fg;glhjtw;Wf;Fk; epahatpahghu 

tha;g;GfSf;Fl;gl;ltw;Wf;Fk; Kd;Dupik mspf;f 

Ntz;Lk;)

 cyu; goq;fs;

 ,iwr;rpAk; ,iwr;rpAw;gj;jpg;nghUl;fSk; (cjhuzkhf 

Wurstwaren, Schinken, fha;e;j ,iwr;rp Nghd;wit) 

nfhOg;Gf; Fiwe;j nghUl;fSf;F Kd;Dupik

 Nghj;jypyilf;fg;gl;l ePUld; fyf;fg;gl;l gor;rhW 

(gor;rhWk; ePUk; 1:2 vd;Dk; tpfpjj;jpy;)

gupe;Jiuf;fg;gl jFjpaw;wit:

 nrhf;fNyl;-> ghy;-> jhdpa rpw;Wz;bfs;

 fpg;gyp (Gipfeli), nrhg;t; (Zopf), ntg;gj;jpy; thl;Lk; 

nts;isg;ghz; (weisses Toastbrot)

 rPdp Nru;f;fg;gl;l fhiyAzTj;jhdpaq;fs;

 gp];fl;> goNff; Nghd;wit (Biskuits, Früchtekuchen)

 ,dpg;ghd Fbghdq;fs; cjhuzkhf I];NjePu;> 

rPdpg;ghzp (Sirup), nfhf;NfhNfhyh> rf;jp jUk; 
Fbghdq;fs; Nghd;wit> nraw;ifahf ,dpg;G+l;lg;gl;l 

Fbghdq;fs;

 ,dpg;G+l;lg;gl;l> thridA+l;lg;gl;l 

ghw;fyitf;Fbghdq;fs; (nrhf;fNyl;> Nfhg;gp> khy;w;]; 

(Malz) Nghd;wit)

 nfhOg;G+l;lg;gl;l my;yJ mjpf cg;Gr;RitA+l;lg;gl;l 

gjhu;j;jq;fshd (cg;Gj;jb (Salzstangen) nghupj;j 
rPty;fs;> cg;G+l;lg;gl;l gUg;Gfs;)

Kantonales Aktionsprogramm «Thurgau bewegt»

Perspektive Thurgau

Schützenstrasse 15

8570 Weinfelden

www.thurgau-bewegt.tg.ch
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