GESUND ESSEN – DAS HEIßT:
· GESUND  SEIN

· GUTER LAUNE SEIN

· GELD SPAREN (KEINE ARZNEI NÖTIG)
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2 - 3 Stiick

pro Woche

Milch und
Milchprodukte

mind. 2 x taglich

Obst

mind. 2 x taglich

Getreideprodukte mehrmals téaglich

2.B. Brot, Teigwaren,
Kartoffeln, Nudeln,

‘ Hiilsenfriichte

Regelmaﬂlge Kérperliche Aktivitst MaBig Alkohol

mind. 2 - 3 pro Woche

(20 - 30 Minuten)





