
Smoothies, Trinkwasser, Säfte
 MIND. 1,5 l WASSER PRO TAG

Süßes, Alkohol, Fette
 SPARSAM

Kräuter, Sprossen, Obst, Gemüse
 5 PORTIONEN PRO TAG

Milchprodukte
 TÄGLICH

Getreide, Hülsenfrüchte, Nüsse
MEHRMALS TÄGLICH

Fleisch, 
Fisch,Eier

 WÖCHENTLICH

Ernährungspyramide


