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taglich:
sparsam

taglich:
nach MafR

wochentlich:
maximal jeweils 2-3
fettarme Portionen
Fleisch / Wurst, 2 Eier

taglich:
3 fettarme Portionen

wochentlich: 1-2
Portionen Seefisch

taglich:
mindestens 4 Portionen

Vollkorn-
reis

taglich:
mindestens

taglich:
3-4 Portionen 2 Portionen

taglich:
mindestens
1,5-2 Liter

_-(I/

Stol b 12

» .
reichlicher
taglich: moderate Bewegung, wéchentlich: 3 x Aktivitat/Sport




