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Regeln fur

vollwertige Ernahrung
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. vielseitig, aber nicht zu viel

. weniger Fett und fettreiche Lebensmittel

. wlrzig, aber nicht salzig

. wenig Sules

. mehr Vollkornprodukte

. reichlich Gemuse, Kartoffeln und Obst

. weniger tierisches Eiweils

. Trinken mit Verstand

. 0fter kleine Mahlzeiten

. schmackhaft und nahrstoffschonend zubereiten
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