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Wurst

Süßwaren

Softdrinks

rotes Fleisch

Rotwein

Reis

Fisch

GemüseGemüse

Fisch

Streichfett

Käse

Nudeln

Nüsse o. Salz OlivenölOlivenölNüsse o. Salz

Obst

Tomatensoße

Joghurt

Dessert Gebäck

Huhn

Knoblauch

Obst ObstHülsenfrüchteHülsenfrüchte

< 1 x Tag

< 3 x Woche

kleine Mengen

≥ 2 x Woche

≥ 4 TL Tag≥ 3 x Woche≥ 3 x Woche

≥ 3 x Tag≥ 2 x Tag≥ 3 x Woche

Bewegung


