




Wenig Fett 

(max. 40 g, d. h. 2 EL)

Pro  Woche 

2 x Fisch, bis zu 3 Eier, 

ca. 300-600 g Fleisch oder Wurst

Täglich Milch und 

Milchprodukte

z. B. ¼ l fettarme Milch,

Joghurt und

2 Scheiben Käse

Viel trinken:

täglich 1,5 l Flüssigkeit, 

am besten ungesüßt

Mehrmals am Tag

Getreideprodukte 

und Kartoffeln:

ca. 5-7 Scheiben Brot

(vorzugsweise Vollkornbrot) 

Getreideflocken und 

1 Portion Kartoffeln, 

Nudeln oder Reis

5 Portionen Obst und Gemüse 

pro Tag:

ca. 400 g Gemüse 

(gegart, roh oder als Salat)

und 250-300 g Obst
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