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Der gesunde Teller

Ole und Fette aus Nahrungs-
mitteln wie Niissen und Fisch
sind wertvoll. Nutzen Sie
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Trinken Sie Mineralwasser,
ungesiBte Tees und ungesiiBten
Kaffee.

kaltgepresste pflanzliche Ole
wie Raps- und Olivendl.

Essen Sie moglichst viel
verschiedenes Gemise.

Greifen Sie bevorzugt zu
Produkten wie Vollkornbrot,
Haferflocken, Naturreis

oder Vollkornnudeln. Essen

Sie mglichst wenige Lebens-
mittel aus minderwertigem
Frichte wie Apfel, Birnen und weien Mehl.

Beeren sind gesund. Obst kann fboooy/
durch Gemise ersetzt werden.
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Die besten EiweiBquellen sind
Fisch, Hilsenfrichte, Nisse,
Samen, magere Sauermilch-
produkte, Eier und mageres
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Bevorzugen Sie natirliche und unraffinierte LEBENSSTIL
Lebensmittel. Bleiben Sie in Bewegung - am
besten an der frischen Luft - und sorgen Sie @

fur ausreichend Schlaf.
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