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2u jeder Hauptmahizeit:
Getreide, Brot, Nudeln, Reis
oder Kartoffeln.

Taglich 3-5 Portionen Obst
und Gemilse.

Sparsam genieRien:
Fett-, zucker- und salzreiche
Lebensmittel.

Pro Woche maximal 2 Portionen
fettarmes Fleisch. Téglich fettarme
Milchprodukte.





