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Tipps fur gesunde Zniini und Zvieri

Getranke

ohne Zucker
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Wasser

Friichte
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Apfel Birne Trauben Kirschen Pflaumen Nektarine
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Mandarine Orange Pfirsich Aprikosen Beeren
Gemiise
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Tomate Ruebli Gurke Peperoni Radiesli Fenchel

Kohlrabi Stangensellerie

Brot und Kracker
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Vollkornbrot Halbweissbrot Knéckebrot Vollkornkracker Reiswaffeln

Milchprodukte j_ .g_ -‘)_ g A/ | —-'!
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Kase Frischkése auf Brot Quark Nature Joghurt Nature Milch

Niisse 3 _ B
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Mandeln Haselniisse Cashewniisse Baumniisse






