Was gibt’s

am Mittag?
Check deinen Wochenplan!

Getreide, Getreide-
produkte und Kartoffeln
taglich z. B. Kartoffeln,
Brot oder Nudeln
1x pro Woche Vollkorn

Gemduse
taglich Gemiuse,
2x pro Woche Rohkost,
1x pro Woche Hiilsenfriichte

Obst
2x pro Woche Obst,
davon 1x pro Woche Stlickobst

Milch und Milchprodukte
2x pro Woche z.B. Joghurt, Quark,
Kase oder Milch

Fleisch, Wurst, Fisch und Eier
Fleisch/Wurst: 1x pro Woche
Fisch: 1x pro Woche

Getrédnke
taglich Wasser,
ungesulSter Krauter-
oder Friichtetee

Mehr Infos? Frag nach!
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