Was gibt’s

amMittag?

Check deinen Wochenplan!




Was gibt’s
zu beachten!

Getreide, Getreideprodukte

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

Gemiise
taglich Gemdse,
2x pro Woche Rohkost,
1x pro Woche Hulsenfriichte

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

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

Getrdnke
taglich Wasser, ungestiRter
Krauter- oder Friichtetee




