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1 GETRANKE 4 HOLSENFRUCHTE & EIWEIR
MINDESTENS 1.5 LITER . 1PORTION HOLSENFRUCHTE (40-50 G TROCKEN)/
KALORIENARME, NICHTALKOHOLISCHE GETRANKE 50-100C TOFU

1-3 PORTIONEN MILCHALTERNATIVEN (100-200 G)
1PORTION NUSSE/SAMEN (30 G)

2 GEMUSE & OBST
3 PORTIONEN GEMUSE (400 G) 5 FETTE&OLE

2 PORTIONEN 0BST (250 G)
2-3ESSLOFFEL

DAVON 1ESSLOFFEL DHA-ANGEREICHERTES LEINOL

5 GETREIDE & KARTOFFELN

3 PORTIONEN 6  GENUSSMITTEL
(2-3 MITTELGROBE KARTOFFELN,
75 G ROHES GETREIDE/REIS, INMABEN

2-3 SCHEIBEN VOLLKORNBROT,
150 G ROHE VOLLKORNNUDELN)
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