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GESUNDES FUR MEINEN SPEISEPLAN

BITTE SO VIEL ANKREUZEN WIE MOGLICH
ZIELIST ES, BEI JEDEM EINKAUF MEHR KREUZE ZU MACHEN ALS VORHER

OBST UND GEMUSE VOLLKORN PRODUKTE

BEEREN (FRISCH ODER o R e

TIEFGEFROREN) VOLLKORN NUDELN
BROKKOLI WILD-REIS
ROSENKOHL BRAUNER REIS
BLUMENKOHL HAFERFLOCKEN
KNOBLAUCH QUINOA
WEINTRAUBEN
GRUNES BLATTGEMUSE
ORANGEN Iss DAS VOLLE KORN!
APFEL -'J
TIEFKUHL OBST
BIRNEN .. BESSER ALS WEIBMEHL IST DIE VOLLKORN VARIANTE.
UND GEMUSE IST
SPINAT oK EGAL OB BROT, NUDELN ODER REIS.
ROMANA SALAT
SUBKARTOFFELN
KAROTTEN PO
o PFLANZLICHES:
OLE UND FETTE e
LINSEN
GUT: MAGERES
LEINOL KICHERERBSEN FLEISCH
.. PFLANZLICHE BESSER:
OLIVENOL FETTE SIND BOHNEN PFLANZLICHES
. TIERISCHES:
WALNUSSOL GESUNDER ALS E PROTEIN
RAPSOL TIERISCHE IER
HAHNCHEN
FiscH
°’ I KAUEFE B1o!
GETRANKE
SO HAST DU KEINE ZUSATZLICHEN ANTIBIOTIKA,
WACHSTUMSHORMONE ODER ZUSATZSTOFFE. WASSER
TEE UNGESUBT WAHLE GETRANKE
OHNE
KAFFEE ZUCKERZUSATZ
MILCHPRODUKTE

UND BITTE KEINE

OBSTSAFTE PUR
FETTARME MILCH

FETTARMER KASE
MILCHERSATZ - PFLANZLICHE
DRINKS




