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Getrdnke » Regelmdssig trinken. Am besten Wasser.
1-2 Liter am Tag

Friichte und Gemiise » Bunt und saisonal.
S Portionen am Tag

Getreideprodukte und Kartoffeln » Vollkornprodukte bevorzugen.
3 Portionen am Tag

Milchprodukte P> Am besten ungezuckert.
2-3 Portionen am Tag

Hiilsenfriichte, Eier, Fleisch und Weitere ) Abwechslung geniessen. Regelmdssig Hiilsenfriichte.
1 Portion am Tag

Niisse und Samen /> Tdglich in kleinen Mengen geniessen.

Ole und Fette » Pflanzliche Ole bevorzugen.

Siissgetrénke, Siisses und salzige Snacks (optional) I In kleinen Mengen.
0-1 Portion am Tag
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