Tierische
Fette /.

Eier
Woche ' ~ 2 - 3 Stiick
pro Woche

Milch und
Milchprodukte
mind. 2 x taglich

Fisch
1- 2 pro Woche

Gemiuse
mind. 2 - 3 x
téglich i

. Obst
'\ mind. 2 x téglich

Getreide pmdukta mehnnals taghch
z.B. Brot, Teigwaren,
Kartoffeln, Nudeln,

Hulsenfriuchte

Getranke

mind. 1,5 [ taglich
(vorwiegend
Mineralwasser)

Regelmalige korperliche Aktivitat Mafig Alkohol
mind. 2 - 3 pro Woche
(20 - 30 Minuten)




