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Leitungs- oder M
ineralw

asser, ungesüsster 
Tee oder Kaffee
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R
oh und/oder gekocht, als B

eilage, als 
H

auptgericht, als D
essert, als Salat, als 

Suppe, als R
ohkost zum

 Knabbern usw
.

S
T

Ä
R

K
E

R
E

IC
H

E
 L

E
B

E
N

S
M

IT
T

E
L

(C
A

. 2
/5

 D
E

S
 TE

LLE
R

S
)

  
z.B

. Kartoffeln, G
etreideprodukten (Teig w

aren, 
R

eis, Polenta, C
ouscous, B

rot…
), H

ülsen-
früchte (Linsen, Kichererbsen, rote oder 
w

eisse Bohnen usw
.), M

aniok, Q
uinoa usw

.
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  Einm
al pro Tag eine Portion Fleisch,  

G
eflügel, Fisch, Eier, Tofu, Q

uorn oder Seitan. 
Zu den anderen H

auptm
ahlzeiten ein M

ilch-
produkt w

ie M
ilch, Joghurt, Q

uark,  
B

lanc battu, H
üttenkäse oder Käse
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