Tierische
Fette

SuBigkeiten

Eier
2-3 Stuck pro Woche

Fleisch
2-3 pro Woche

Milch und Milchprodukte
mind. 2 x taglich

Fisch
1-2 pro Woche

Gemuse Obst

mind. 2-3 x taglic mind. 2 x taglich

Getranke
mind. 1,5 | taglic

Regelmalige

korperliche

Aktivitat l
mind. 2 - 3 pro Woﬂhe
(20 - 30 Minuten) ——

MaRig
Alkohol




