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akS ' Gesundheitsvorsorge

Die 7 Stufen zur Gesundheit

Obst/Gemuse/Hulsenfrichte 3 Portionen Gemiuse
und/oder Hilsenfrichte
und 2 Portionen Obst taglich

Getreide/Kartoffeln 4 Portionen Getreide, Brot,
Nudeln, Reis oder Kartoffeln

taglich- vorzugsweise

Vollkorn

Fleisch, Wurst, Fisch, Eier max. 3 Portionen fettarmes
Fleisch oder Wurst pro Woche

max. 3 Eier pro Woche

1-2 Portionen Fisch pro Woche

Fette und Ole 1-2 EL pflanzliche Ole taglich,
NUsse oder Samen

Streich-, Back- und Bratfett

sparsam

Fettes, Sul3es und Salziges Fett-, zucker- und salzreiche
LM und energiereiche Getranke selten
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