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Punkt-richtig
>y// >y// y// Erndhrungstraining mit Spa8 am Esseg

Optimiere deinen Teller flur eine Mahlzeit ...

50 % = mind. 250 g GemUse, Salat, Pilze oder 125 g zuckerarmes Obst
40 % = 150 - 250 g Milchprodukte, 150 g Fleisch, Fisch oder Meerestiere,
2 Eier oder 50 - 70 g Kase
10 % = 20 - 30 g Haferflocken, 1 Scheibe Vollkornbrot, 150 g Kartoffeln oder

30 - 40 g Beilagen wie Nudeln, Reis (ungekocht)

plus 20 g Nisse, Nussmus, Butter und zur Zubereitung gute Ole und Fette

B Kohlenhydrate
M Proteine
| Vitamine & Co
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