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Saisonal und regional

schmeckt’s am besten!

G

StifSes

Selten, mit Genuss!

Tierisches/Pflanzliches Eiweifs ,&

Fleisch und Fisch 2 bis 3 x pro Woche abwechselnd,
2 bis 3 Eier wochentlich. Alternativ: Pflanzliches
Eiweifs wie Hiilsenfriichte taglich.

Ole, Fette, Niisse und Samen
Hochwertige Pflanzenole oft und tierische Fette
wie Butter(-schmalz) eber sparsam verwenden.
Dazu gibt's taglich Niisse und Samen.

Milchprodukte
Von Milch bis Kise
Tdglich 2 bis 3 Portionen

Getreide und Erddpfel
Moglichst als Vollkornprodukte geniefSen
Téglich zu jeder Hauptmablzeit

Gemiise, Obst

und Kriauter

Am besten frisch und
saisonal. Taglich bis zu 3
Portionen Gemiise, mit
Kriutern verfeinert, und 2
Portionen Obst.

Alkohtoreie
Getranke

Wasser, ungesiifSter Tee
oder stark verdiinnte
Natursdfte Tiglich

ca. 1,5 bis 2 Liter

Bewegung und Achtsamkeit

Tdagliche Bewegung, regelmdfSiger Sport, gemeinsames Essen
und bewusster Genuss tragen zum Woblbefinden bei.
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Saisonal und regional

schmeckt’s am besten!
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2. Alkobholfreie 3. Gemiise, Obst 4. Getreide
Getranke und Krauter und Erddpfel
Tdaglich ca. 1,5 bis 2 Liter Taglich 3 x Gemiise, 2 x Obst Tdglich zu jeder Hauptmablzeit

S. Verschiedene
Milchprodukte

Tdglich 2 bis 3 Portionen




